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CHAPITRE 7 
LES LIPIDES : REPARTITION DANS 
LES ALIMENTS 
Jean-Claude FAVIER, Jayne IRELAND-RIPERT, Max FEINBERG 
Une grande partie des observations ci-après est tirée du Répertoire Général des 
Aliments qui, dans son édition 1991, présente la composition moyenne de 572 aliments. 
Des informations complémentaires ont été puisees dans la littérature scientifique, la 
documentation fournie par les producteurs et la table de composition de Paul et Southgate 
(1978). Les données utilisées sont toujours des valeurs moyennes qui peuvent masquer une 
variabilité parfois importante de la teneur en lipides d'un même aliment ou de la proportion 
de ses acides gras. 
~ 
REPARTITION PAR FAMILLES D' ALIAIENTS 
Une première approche de la r6partiLion des lipides dans l'ensemble des aliments peut 
être obtenue en regroupant les aliments en 17 familles et en classant, au sein de chaque 
famille, les divers aliments selon les teneurs moyennes croissantes en lipides (teneurs pour 
lOOg de matière sèche pour éviter que la présence de l'eau n'accroisse la dispersion des 
données). On obtient ainsi le diagramme 7.1 dit "en boîte-et-bâtons". Dans ce type de 
diagramme, le tiret central correspond à la médiane des valeurs: il partage les données en 2 
parties égales représentant chacune 50 % d a  valeurs; autrement dit, il y a autant de valeurs 
supérieures B la médiane que de valeurs inférieures. L'extrémité gauche de chaque boîte, 
dite quartile inférieur, est la teneur h i r e  entre 25 % des valeurs basses et 75 % des valeurs 
hautes tandis que l'extrémité droite (quartile supérieur) délimite 25% des valeurs hautes et 
75% des valeurs basses. Les 2 bâtons prolongeant la boîte délimitent les valeurs extrêmes 
(minimum et maximum). Toutefois, si celles-ci sont situées à plus de 1,5 fois la longueur 
de la boîte, on les considère comme des valeurs aberrantes et on les représente B l'aide 
d'une croix isolée. 
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Figure 7.2: Répartition des aliments selon leur composition 
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Il apparaît ainsi, à la lecture du diagramme 7.1, que les familles possédant le plus 
grand nombre d'aliments gras sont celles des corps gras, des noix et graines, de la 
charcuterie et des fromages. Viennent ensuite les oeufs et dérivés, puis les viandes et 
volailles, et les laitages. A l'opposé, les teneurs en lipides sont faibles dans les familles des 
fruits, des légumes frais, des légumes secs, des céréales, des féculents et des produits sucrés 
autres que les dérivés du cacao. 
Cependant, bien qu'il s'agisse de moyennes, les valeurs sont souvent très dispersées à 
l'intérieur d'une même famille. Ainsi, le lait écrémé se trouve dans la même famille que la 
crème; le jaune et le blanc d'oeuf font partie du groupe "oeufs et dérivés". Cette 
représentation donne ainsi un aperçu, très global mais insuffisamment précis, de la 
répartition des lipides. 
REGROUPELWENT DES ALIMENTS SELON LEUR COMPOSITION 
Un autre mode de représentation. par diagramme ternaire, permet d'avoir une vision 
globale de la répartition des lipides. L2s proportions relatives moyennes de lipides, 
protéines et glucides sont calculées pour chaque aliment sans prendre en compte les autres 
constituants, en particulier l'eau et les minéraux. Les valeurs obtenues sont portées dans un 
système de coordonnées formé par un triangie iquilatéral dont chaque côté est gradué selon 
une échelle de O à 100%. Il apparaît ainsi sur i t  diagramme 7.2 que les aliments les plus 
gras se regroupent dans la partie supérieure du triangle. Ils sont d'autant plus riches en 
lipides qu'ils se situent plus près du sommet du triangle. Des constatations intéressantes 
peuvent étre faites: par ex. la proximité du steak haché 10%MG et de la sardine à l'huile. 
Mais, pour ne pas trop surcharger !e diagramme, il convient de limiter le nombre 
d'aliments pris en compte, ce qui restreint l'intérêt de ce mode de représentation. 
, 
TABLEAU DES TENEURS MOYEX'NES Eh' LIPIDES 
Le tableau 7.1, suggéré par H.Dupin. permet de préciser les teneurs moyennes en 
lipides tout en regroupant les aliments par hmille. I1 peut être représenté sous forme d'un 
histogramme (figure 7.3). 
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Tableau 7.1: Teneur en lipides exprimée en grammes de lipides 






Boeuf, faux filet, grillé 
Côtelette de porc, cuite 
Steak haché 
Pâté de campagne 
Rillettes 
Poisson cru ou vapeur 
Poisson frit 
Truite au four 
Poisson pané congelé 
Poisson pané, cuit 
Pâte molle genre camembert 
Emmental 
Roquefort 
Fromage de chèvre 




Pomme de terre, bouillie 
- frites 
- chips 
Fruits (à l'exception de 
l'olive, noix, avocat) 
wlrlslle de pac, c u b  
hchia'ei gnllh. rrlCri 
P o m  de lerre, acuilie 
Pjim de terre, tr:ler 
Fonm de lrm. cHpr 
o 20 40 60 80 100 
Teneur en lipides (g/lOO g) 
Figure 7.3: Teneur en lipides exprimée en grammes de lipides pour 100 grammes de 
l'aliment considéré 
TABLEAU DES TENEURS DECRQISSANTES EN LIPIDES 
Le tableau des teneurs moyennes en lipides totaux, par ordre de  valeurs décroissantes, 
précise les teneurs et permet de situer chaque aliment par rapport aux autres. I1 permet 
également de repérer rapidement les aliments les plus gras ou les moins gras, ou ceux qui le 
sont moyennement. Sa lecture pouvant devenir un peu fastidieuse, il est possible de le 
remplacer par un diagramme tel que celui figurant dans l'ouvrage de H.Bour et M.Dérot oh 
les surfaces des barres sont proportionnelles aux teneurs (figure 7.4). 
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Tableau 7.11 (a): Teneur en lipides totaux, par ordre décroissant, 
F 
en g pour 100 g d'aliment 
Huiles végétales 1 O0 








Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 










Ri l lettes 
Foie gras 
Salami 




Päte feuilletée, cuite 
Pite à tartiner allégée 
Triple crème a 75% MG 
Fromage chèvre sec 
Mayonnaise allégée 
Fromage frais aux herbes 
Päté de foie de porc 
Chair a saucisse, crue 
Noix de coco, fraîche 
P o m e  de terre, chips 
Sauce Vinaigrette allégée 
Crème de lait, crue 
Cheddar 
Fromage fondu 70% MG 
Creme de lait pasteurisée 
Boudin noir 




Päte brisée, cuite 
Fromage fondu 65% MG 
Chocolat au lait 
Crottin ' 
Crème, sucrée, Chantilly 
Comté 
Bacon funé, cuit 
Sauce Hol landaise 
Cantal 
Porc, échine, rôtie 
Porc, travers, braisé 
Mals soufflé, grillé 
Olive noire en saumure 
Chocolat à croquer 
Pâté de campagne 
Chabichou 




Emnen t a l 
Saucisson à l'ail 
Munster, Maroi 1 les 
Selles-sur-Cher 
Saucisse de cervelas 
pou1 igny Saint-Pierre 
Rac 1 et re 




















































































Barre noix de coco enrobe 
Parmesan 
R ouy 
Friand B la viande 
Lait, entier, en poudre 
Porc, échine, cru 
Quiche Lorraine 
Tome (lait de vache) 
Poule, bouillie 
Camembert 50% MG 
Reblochon 
Carré de llEst 
Edam 
Porc, côtelette, cuite 
Coulomniers 
Porc, rôti cuit 
Agneau, épaute, crue 
Steak haché 20% MG, cuit 
Porc, cötelette, crue 
Genre 1Bonbel-5abybell 
Barre chocolatée biscuité 
Chaource 
Porc, röti CPU 
Saucisse de Franctorr 
Pont l1Ev6que 
Agneau, ipaule, rötie 
Päte d'amandes 
Porc, travers, cru 
Lard maigre frais 
Poudre de cacao s / s  sucre 
Madeleine 
Fromage fondu L5% MG 
Saint-paulin 
Avocat 
Camembert 45% MG 
Friand au fromage 
Farine de soja 
Thon à l'huile, conserve 
Pain au chocolat 
Steak haché 20% MG, cru 
Barre chocolatée enrobée 
Soufflé au fromage 
Camembert 40% MG 
Petit Suisse 60% MG 
Poule, crue 
Steak haché 15% MG, cuit 
Langue, boeuf, cuite 
Maquereau, cuit au tour 
Oeuf, brouille, beurre 
Fromage chevre pâte nolle 




Tarte a la creme 
Agneau, cötelette, crue 
Roussette, frite 
Croque-monsieur 
Agneau, cötelette, grill. 
Agneau, gigot, cru 
Carrelet, filet frit 
Galantine 
Anguille, cuite au four 
Hareng, au vinaigre 
Hareng, frit 
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Omelette, nature 
Hot-dog, moutarde . 
Oeuf, au plat 
Boeuf, à pot-au-feu, cuit 
Café moulu 
Quenelle de volaille 




Fromage frais, demi-sel 
Anchois, conserve 
Agneau, gigot, röti 
Boeuf, flanchet, cru 
Fromage de tête 
Limande-sole, frite 
Steak haché 10% MG, cuit 
Jambon type Bayonne 
Choucroute garnie, boite 
Boeuf, f lanchet, cuit 
Sardine, conserve 
Olive verte en saunure 
Agneau, épaute dégraissée 
Hareng, gri 116 
Eclair 
Cervelle, porc, braisée 
Biscuit sec, salé 
Raie, frite 
Saunon, à la vapeur 
Poule, boui 1 lie, viande 
Fromage päte ferme 25% MG 
Boeuf, entrecôte, grillée 
Agneau, épauie, maigre 
Maquereau, frit 
Oeuf, entier 
Caille, crue, viande+peau 
Saumon, cru 
Genre Camembert 20-30% MG 
Cervelle, cuite 
Foie, volai 1 le, cuit 
Gaufre 
Poisson, pané, cuit 
Steak haché 10% MG, cru 
Pigeon, rdti, viande 
Poisson, croquette, frit 
Merlan, frit 
Petit Suisse 40% MG 
Germe de blé 
Canard, rôti, viande 
Sauce blanche 
Faisan, rôti, viande 
Jambon de Paris 
Eglefin, frit 
Lait, concentré sucré 
Pizza 
Fromage fondu 25% MG 
Lapin, en ragoct 
MÜs l i 
Pilchard, sauce tomate 
Petit Suisse aux fruits 
Boeuf, à bourguignon cuit 
Cassoulet 
Biscuit petit beurre 
Pâte aux oeufs, crue 
Fromage frais 40% MG 
LiBvre, en ragoût 
Andouillette 
Hachis Parmentier 
Lait, entier concentré 
Calmar, frit 
Rognon, boeuf, cuit 
Pot-au-feu 
Rognon, non précisé, cuit 
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Suite Tableau 7.11 (a): Teneur en lipides totaux, par ordre décroissant, 
en g pour 100 g d'aliment 
Flocon d'avoine 
Veau, poitrine, crue 
Lait de brebis 
Steak haché 5 X  MG, cuit 
Chevreui 1, röti 
Pintade 
Foie, volaille, cru 
Thon, cuit au four 
Crème anglaise 
Poulet, röti, viande 
Rognon, porc, cuit 
Pain au lait 
Boeuf, faux filet, grillé 
Canard, cru, viande 
Foie, veau, cuit 
Carpe, cuite au four 
Poudre de cacao, sucrée 
Fromage frais 30% MG 
Foie, agneau, cuit 
Lait de poule 
Coeur, boeuf, cuit 
Langue, veau, crue 
Crème pâtissière 
Coeur, non précisé, cru 
Gâteau de Savoie 
Caviar, oeufs de lump 
Sauce Mornay 
Steak haché 5% MG, cru 
Carpe, crue 
Foie, agneau, cru 
Foie, veau, cru 
Poudre maltée, sucrée 
Moutarde 
Mulet, cuit au four 
Porc, filet, rbti maigre 
Sauce Tomate 
Veau, filet, röti 
Poule, crue, viande 
Biscotte 
Foie, genisse, cuit 
Velouté de champignons 
Pain d'épice 
Boeuf, rosbif, röti 
Boeuf, bifteck, grillé 
Poulet, cru, viande 
Coeur, boeuf, cru 
Foie, genisse, cru 
Ris, agneau ou veau, cru 
Truite, à la vapeur 
Soupe à l'oignon 
Lait de chèvre 
D i nde, röt i e, vi ande 
Lait, entier cru 
Flétan, cru 
Boisson cacao 
Ravioli, sauce tomate 
Boudoir 
Lait, entier UHT 
Yaourt, au lait entier 




Porc, filet, cru maigre 
Truite, cuite au four 
Veau, cöte 
Veau, escalope, cuite 
Pain de mie 
Faisan, cru, viande 
Moule, cuite 
Blanquette de veau 
Soupe aux lentilles 
Velouté de tornate 
Déjeuner chocolaté 
Yaourt, aux fruits 













































































Chä ta i gne 
Déjeuner genre 'All-Bran' 
Pois chiche, cuit 
Farine de sarrasin 
Pain grillé 
Cheval, viande 
Veau, filet, cru 
Turbot, cru 
Dinde, crue, viande 
Crevette grise, cuite 
Riz complet, cru 
Bar, cru 
Germe de soja, conserve 
Mai's doux, cuit 
Levure alimentaire 
Poivre moulu 
Farine de blé complet 
BLé 
Déjeuner sucre 
Sang l i er 
Carrelet, a ia vapeur 
Farine de seigle 
Creverte rose, cuite 
Homard, boui 1 L i  
Sauce barbecue 
Milk-shake 
Thon au naru)-el, conserve 
Pain comoler 
Lait, demi-ecreme UHT 
Crabe, en ccnserve 
Huitre, crue 
Pite aux cess, cuire 
Poudre cesserr instantan. 
Coquille St-.äccues, cuit 
Blé souif!e 
Haricot b!ôr,c, cru, sec 
Farine olencr;e 










Pain de seigle 
Pétale de mais, enrichi 
Limance-sole, a la vapeur 
Morue, cuire au four 
Perche, rL i r e  au four 
Raie, cuire au four 
Escargot, cru 
Lentille, crue, sèche 
Figue, sèche 
Minestrone 
Riz souffle, enrichi 
Brochet, cuir. zu four 
Merlan, à la vaoeur 
Morue, salee, pochée 
Morue, à la vôpeur 
Poisson, pane, congelé 
Flocon d'avoine, cuit 
Cerfeuil, frais 
Riz complet, cuit 
Lait, écreme en poudre 
Eglefin, L la vapeur 
Lieu noir, cuit 
Pissenlit, cru 
Potage poulet-vermicelle 
Soupe de légumes 
Rit blanc Ctuvé, cru 
Lotte, crue 
Raisin 













































































Fève, cuite 0.6 
Patate douce . 0.6 
Fruits (sauf avocat, olive) 0.6 
Fruits, jus <=0.6 
Fruits, conserve <=0.6 
Légunes <=O. 6 
Coquille St-Jacques, crue 0.5 
Levure de boulanger 0.5 
Choucroute, sans jus 0.3 
Yaourt, m i g r e  0.3 
Grenouille, crue 0.3 
Tapioca, cru 0.2 
Fromage frais OX MG 0.2 
Lait, écrémé UHT 0.2 
Café, poudre soluble 0.2 
Bonbons, tout type 0.1 
Fécule de maïs 0.0 
Mer i ngue 0.0 
Huile de paraffine 0.0 
Confiture, tout type 0.0 
Miel 0.0 
Pâte de fruits 0.0 
Sucre 0.0 
Café noir, Thé 0.0 
Eau 0.0 
Boisson alcoolisée 0.0 
Limonade, Soda 0.0 
Sirop 0.0 
Gé 1 at i ne 0.0 
Sauce de soja 0.0 
Sel de table 0.0 
Vi na i gre 0.0 
Ketchup 0.4 
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Tableau 7.11 (b): Teneur en lipides totaux, en g pour 100 g d'aliment 
(classement par ordre alphabétique) 
Agneau, côtelette, crue 
Agneau, côtelette, grill. 
Agneau, éPaule dégraissée 
Agneau, épaule, crue 
Agneau, épaule, maigre 
Agneau, épaule, rôtie 
Agneau, gigot, cru 




Anguille, cuite au four 
Anguille, pochée 
Avocat 
Bacon funé, cuit 
Banane sèche 
Bar, cru 
Barre chocolatée biscuité 
Barre chocolatée enrobée 







Biscuit petit beurre 
Biscuit sec, salé 




Boeuf, a bourguignon cuit 
Boeuf, a pot-au-feu, cuit 
Boeuf, bifteck, grille 
Boeuf, entrecbte, gri l lée 
Boeuf, faux filet, grille 
Boeuf, flanchet, cru 
Boeuf, flanchet, cuit 
Boeuf, rosbif, rôti 
Boisson alcoolisée 
Boisson cacao 






Brochet, cuit au four 
Cacahuète 
Cacahuète, grillée, salée 
Café moulu ' 
Café noir, The 
Café, poudre soluble 
Caille, crue, viande+peau 
Calmar, cru 
Calmar, frit 
Camembert 40% MG 
Camembert 45% MG 
Camembert 50% MG 
Canard, cru, viande 
Canard, rôti, viande 
Cantal 
Carpe, crue 
Carpe, cuite au four 
Carré de l'Est 
Carrelet, à la vapeur 
Carrelet, filet frit 
Cassou 1 et 
Caviar, oeufs de Lump 
Caviar, véritable 
Cerfeuil, frais 
Cerve1 le, cui te 
Cervelle, porc, brais& 
Chabichou 

















































































Chevreui l , rôti 
Chocolat à croquer 
Chocolat au Lait 
Choucroute ga rní e, bo it e 
Choucroute, sans jus 
Coeur, boeuf, cru 
Coeur, boeuf , cuit 
Coeur, non précisé, cru 
Colin, cru 
Comté 
Confiture, tout type 
Coquille St-Jacques, crue 
Coquille St-Jacques, cuit 
Coulommiers 
Crabe, en conserve 
Creme anglaise 
Crème de lait pasteurisée 
Crème de lait, crue 
Crème pàtissière 
Crème, sucrée, Chantilly 
Crevette grise, cuite 





Déjeuner genre 'All-Bran' 
Dejeuner sucré 
Dinde, c rue ,  viande 








Faisan, cru, viande 
Faisan, rôti, viande 
Farine blanche 
Farine de blé complet 
Farine de sarrasin 
Farine de seigle 
Farine de soja 





Flocon d'avoine, cuit 
Foie gras 
Foie, agneau, cru 
Foie, agneau, cuit 
Foie, genisse, cru 
Foie, genisse, cuit 
Foie, veau, cru 
Foie, veau, cuit 
Foie, voiaille, cru 
Foie, volaille, cuir 
Friand a la viande 
Friand au fromage 



































































Fromage chèvre pâte molle 17 
Fromage chèvre sec 39 
Fromage de tete 13 
Fromage fondu 25% MG 8.9 
Fromage fondu 45% ,MG 23 
Fromage fondu 65% MG  32 
Fromage fondu 70% MG '33 
Fromage frais 0% MG 0.2 
Fromage frais 20% MG 3.4 
Fromage frais 30% MG 5.9 
Frcinage frais 40% MG 8.0 
Fromage frais aux herbes 37 
Fromage frais, demi-sel 13 
Fromage pâte ferme 25% MG 12 
Fruits (sauf avocat, olive) 0.6 
Fruits, conserve <=0.6 
Fruits, jus <=O. 6 
Ga lant ine 15 
Gâteau de Savoie 5.3 
Gaufre 11 
Gélatine 0.0 
Genre 'Bonbel-Babybel' 25 
Genre Camembert 20-30% MG 1 1  
Genre Camembert 60% MG 
Germe de blé 











Hareng, gri l LB 
Haricot blanc, cru, sec 
Homard, boui 1 1  i 
Homard, cru 
Hot-dog, moutarde 
Huile de paraffine 
Huiles vegetales 
Huitre, crue 
Jambon de Paris 
Jambon fumé 
Jambon type Bayonne 
Jaune d'oeuf 
Ketchup 
Lait de brebis . 
Lait de chèvre 
Lait de poule 
Lait, concentré sucré 
Lait, demi-écrémé UHT 
Lait, écrémé en poudre 
Lait, 6créine UHT 
Lait, entier concentré 
Lait, entier cru 
Lait, entier UHT 
Lait, entier, en poudre 
Langoustine, frite 
Langue, boeuf, cui te 
Langue, veau, crue 
Lapin, en ragoût 
Lard 
Lard maigre frais 
Légumes 
Lentille, crue, sèche 
Levure alimentaire 
Levure de boulanger 
Lieu noir, cuit 
Lièvre. en rasoüt 





Maïs doux, cuit 
























































l l é  30 
Maquereau, cuir au four 18 
Maquereau, frit 11 
Margari ne a3 
Margarine allégée 41 
Mayonnaise 78 
Mayonnaise allégée 38 
Mer i ngue 0.0 
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Suite Tableau 7.11 (b): Teneur en lipides totaux, en g pour 100 g d’aliment 
(classement par ordre alphabétique) 







Morue, à la vapeur 
Morue, cuite au four 
Morue, salée, pochée 
Moule, cuite 
Moutarde 
Mulet, cuit au four 
Munster, Maroilles 
MÜs l i 
Neuf chà tel 
Noisette 
Noix 
Noix de coco, fraîche 
Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 
Oeuf, au plat 
Oeuf, broui l lé, beurre 
Oeuf, entier 
Oie, rbtie, viande 
Olive noire en saumure 
olive verte en saumure 
Omelette, nature 
Pain 
Pain au chocolat 
Pain au lait 
Pain complet 
Pain d’épice 
Pain oe mie 




Pâte a tartiner allégée 
Pâte’ alimentaire, crue 
Päte aux oeufs, crue 
Päte aux oeufs, cuite 
Päte brisée, cuite 
Päte d’amandes 
Päte d’arachide 
Päté de campagne 
Psté de foie de porc 
Pâte de fruits 
Pite feuilletée, cuite 
Perche, cuite au four 
Pétale de maïs, enrichi 
Petit Suisse 40% MG 
Petit Suisse 60% MG 
Petit Suisse aux fruits 
Picodon, Sainte-Maure 
Pigeon, röti, viande 
Pilchard, sauce tomate 
Pintade 
Pissenlit, cru 
Pi st ache 
Pizza 
Pois chiche, cuit 
Poisson, croquette, frit 
Poisson, pané, congelé 
Poisson, pané, cuit 
Poivre moulu 
Pomne de terre, chips 
Pomne de terre, frite 
Pont LIEvëque 
Porc, côtelette, crue 
porc, côtelette, cuite 
Porc, échine, cru 
Porc, échine, rötie 
porc, filet, cru maigre 
Porc, filet, rôti maigre 













































































Porc, rôti cuit 
Porc, travers, braisé 
Porc, travers, cru 
Pot-au-feu 
Potage poul et -vermice l le 
Poudre de cacao SIS sucre 
Poudre de cacao, sucrée 
Poudre dessert instantan. 
Poudre maltée, sucrée 
Poule, boui I l  i e 
Poule, boui l l ie, viande 
Poule, crue 
Poule, crue, viande 
Poulet, cru, viande 
Poulet, röti, viande 
Pouligny Saint-Pierre 
Pyrenees (lait de vache) 
Quenelle de volaille 
Quiche Lorraine 
Raclette 




Ravioli, sauce tomate 
Rebl ochon 
Rillet?es 
Ris, rsneau CU veau, cru 
Riz blanc eruve, cru 
Riz DLanc, cru 
Riz compter, :;u 
Riz cmpiet, :ait 
Riz souffle, enrichi 
Rognon, x e u i .  cuit 
Rognon, non precisé, cuit 
Rognon, p r c ,  cru 
Rognon, cuit 
Roquef c r r 
Rousserre, frire 
Rouy 
Sa i ndoux 








Sauce Gearnaise allégée 
Sauce blancne 




Sauce vinaigrette allégée 
Saucisse de cervelas 
Saucisse de irancfort 
Saucisson à llaii 
Saucisson sec 
Saumon, a la vaDeur 
Saumon, cru 
Saumon, fumé 
Sel de table 
Selles-sur-Cher 
Semou 1 e 
Sésame 
Si rop 
Soufflé au fromage 
Soupe a l’oignon 
Soupe aux lentilles 
Soupe de légumes 
Steak haché 5% MG, cru 
Steak hache 5% MG, cuit 
Steak haché 10% MG, cru 













































































Steak haché 15% MG, cru 
Steak haché 15% MF, cuit 
Steak haché 20% MG, cru 
Steak haché 2oX MG, cuit 
Sucre 
Tapioca, cru 
Tarte à la crème 
Thon à l’huile, conserve 
Thon au naturel, conserve 
Thon, cuit au four 
Tome (lait de vache) 
Tournesol, décortiqué 
Triple crème a 75% MG 
Truite, à la vapeur 




Veau, Bpaule, crue 
Veau, escalope, cuite 
Veau, fi let, cru 
Veau, filet, rôti 
Veau, poitrine, crue 
Veau, röti 
Vegeta l i ne 
Velouté de champignons 
Velouté de tomate 
Vi na i gre 
Yaourt, aromatisé 
Yaourt, au lait entier 
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15 
Teneur &levee 
Teneur moyenne a 
Teneur faible 0 
LIPIDES TOTAUX 
Teneur en g pour 100 g 
Y 
I l I TABLEAU DES DENSITES EN LIPIDES I 
La densité en lipides d'un aliment est la teneur en lipides de hquantité de cet aliment 
qui fournit 100 kcal. On la calcule par la formule suivante: 
I' iJ 
Elle permet d'évaluer la plus ou moins grande 'richesse en lipides d'un aliment 
relativement à ses autres constituants hergétiques. Le classement des aIiments selon leur 
densité en lipides est donc quelque peu différent du classement selon la teneur en lipides. 
Tableau 7.111 (a): Densité en lipides pour 100 kcal 
Mer i ngue 
Confiture, tout type 
Miel 




Sirop de fruit 
Gél at i ne 
Sauce de soja 
Vinaigre 
Fécule de maïs 
Bonbons, tout type 
Tapioca, cru 
Café, poudre soluble 
Riz blanc, cru 
Blanc dloeuf 
Lait, écrémé en poudre 
Pétale de maïs, enrichi 
Farine blanche 
Blé soufflé 




Fromage frais 0% MG 
Pain de seigle 
Grenouille, crue 
































Déjeuner sucre 0.5 
Fruits <=0.6 
Fruits, jus <=0.6 
Fruits, conserve <=O. 6 
Légunes <=O. 6 
Farine de seigle 0.6 
Blé 0.6 
Levure de bol;langer 0.6 
Riz complet, Cuit 0.6 
Lait, écremé UHT 0.6 
Coquille St-Jacques, crue 0.6 
Morue, salée, pochée 0.6 
Riz complet, cru 0.7 
Farine de blé complet 0.7 
Déjeuner chocotate 
Pain complet 
Coeur de palmier 
Bette, cuite 
Patate aouce 
Farine de sarrssin 





Me 1 on 
Petit pois 
Eglefin, a la vapeur 
Yaourt, maigre 
Ananas 










Haricot vert, c u i t  
Lieu noir, cuit 
Dochet, cuit au faur 





Rais in b 1 anc 
Carotte cuite 
Merlan, a La vapeur 
Déjeuner genre 'ALL-Bran8 
Morue, cuite au four 
Perche, cuite au four 
Pain de mie 
Limande-sole, a la vapeur 
Chou-fleur, cuit 
Navet, cuit 














































Orange, jus en conserve 1.1 
Raie, cuite au four 1.1 
Morue, à la vapeur 1.1 
B i scot te 1.1 
Boudoir 1.2 
Aubergine, cuite 1.2 
Tomate 1.2 
Brocoli, cuit 1.2 
Fenouil, cru 1.2 
Homard, cru 1.2 
Escargot, cru 1.2 
Asperge, cui te 1.2 
Cresson, cru 1.2 
Radis 1.2 
Fève, cuite 1.2 
Poudre maltée, sucrée 1.3 
Pâte aux oeufs, cuite 1.3 
Ciboule ou Ciboulette 1 .8 
Pain daépice 1.3 
Coquille St-Jacques, cuit 1.3 
Chicorée frisée, crue 1.3 
Orange, jus frais 1.3 
Yaourt, aromatisé 1.3 
Calmar, cru 1.3 
Carotte, conserve 1.4 
Cerfeuil, frais . 1.4 
Thon au naturel, conserve 1.4 
Noix de coco, lait 1.4 
Poivron, cru 1.5 
Colin, cru 1 .5 
Epinard, cuit 1 .5 
F ramboi se 1.5 
Cornichon au vinaigre 1 .5 
Poudre de cacao, sucrée 1.6 
Chita i gne 1.6 
Crevette rose, cuite 1.6 
Crabe, en conserve 1.6 
Pissenlit, cru 1.7 
Milk-shake 1.7 
Fraise 1 .8 
Flocon d'avoine 1.8 
Grosei l le 1 .8 
Persil, cru 1 .8 
Suite Tableau 7.111 (a): Densité en lipides pour 100 kcal 
Hcinard, boui  1 1  i 
Maïs doux, c u i t  
Po is  chiche, c u i t  
Gâteau de Savoie 
Champignon, c r u  
Sang 1 i e r  
Veau, escalope, c u i t e  
Lai tue,  c u i t e  
Crevette gr ise,  c u i t e  
Pa in  au l a i t  
Flocon dlavoine, c u i t  
Pâte aux oeufs, c rue  
Car re le t ,  à l a  vapeur 
Lai tue,  crue 
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
Dinde, crue, v iande 
Choucroute, sans j u s  
Boui 1 Lon-cube 
Soupe de légwnes 
Müs l i  
Cheval, viande 
Veau, f i l e t ,  c r u  
Huî t re ,  crue 
Moule, c u i t e  
Faisan, cru, viande 
Yaourt, aux f r u i t s  
Blanquette de veau 
Yaourt, na ture  
Poivron, c u i t  
Bar, c r u  
Dinde, r ö t i e ,  viande 
Sauce barbecue 
Potage poulet -vermice l le  
T ru i te ,  c u i t e  au fou r  
Boeuf, b i f t e c k ,  g r i l l é  
Veau, cö te  
Boeuf, rosb i f ,  r ö t i  
B i s c u i t  sec, sa lé  ' 
L a i t ,  concentré sucré 
Turbot, c r u  
Porc, f i l e t ,  c r u  maigre 
Veau, f i l e t ,  r 6 t i  
Minestrone 
Foie, genisse, c u i t  
Rognon, porc, c r u  
Porc, f i l e t ,  r ö t i  maigre 
Germe de b l é  
Foie, genisse, c r u  
T ru i te ,  a l a  vapeur 
Poulet ,  cru, viande 
Flétan, c r u  
Chevreui l , r ö t  i 
Soupe aux l e n t i l l e s  
Mulet; c u i t  au fou r  
Rav io l i ,  sauce tomate 
Crime p â t i s s i è r e  
Thon, c u i t  au fou r  
Boeuf, faux f i l e t ,  g r i l l é  
Coeur, boeuf, c u i t  
L a i t ,  demi-écrémé UHT 
Foie, agneau 
Poule, crue, v iande 
Foie, veau 
Gaufre 
Ris,  agneau ou veau, c r u  
Coeur, boeuf, c r u  
Poulet, r ö t i ,  v iande 
Glace 
Rognon, p r c ,  c u i t  
Steak haché 5% MG 
L ièvre ,  en ragoüt 
Boisson cacao 
Rognon, boeuf, c u i t  
P in tade 
Rognon, non précisé,  c u i t  
Croissant 
Boeuf, à bourguignon c u i t  















































































Fromage f r a i s  20% MG 
Faisan, r ö t i ,  v iande 
Carpe, c rue  
Pizza 
Carpe, c u i t e  au fou r  
Calmar, f r i t  
Saumon, funé 
Canard, cru, v iande 
Lapin, en ragoüt 
Foie, v o l a i l l e ,  c r u  
Langue, veau, crue 
Caviar, oeufs de lump 
Veau, p o i t r i n e ,  crue 
Hot-dog, moutarde 
P e t i t  Suisse aux f r u i t s  
Coeur, non précisé,  c r u  
Eg le f  in, f r i t  
Crème angla ise 
Veau, épaule, crue 
Café moulu 
Pa in  au chocolat  
Poisson, pané, c u i t  
Sauce Mornay 
Canard, r ö t i ,  viande 
Far ine  de so ja  
Poule, b o u i l l i e ,  viande 
Pome de te r re ,  f r i t e  
Pot-au- feu 
A n d o u i l l e t t e  
Barre chocolatée b i s c u i t é  
Cassoulet 
L a i t  de poule 
Germe de soja,  conserve 
Pâte d'amandes 
L a i t ,  en t i e r ,  en poudre 
Merlan, f r i t  
Boeuf, f l anche t ,  c u i t  
Fromage pate  ferme 25% MG 
E c l a i r  
Jambon de P a r i s  
Croque-monsieur 
Langoustine, f r i t e  
Yaourt, au l a i r  e n t i e r  
Hachis Parmentier 
Genre Camembert 20-30% MG 
Barre no i x  de coco enrobé 
Velouté de tomate 
Chocolat à crccuer 
Foie,  v o l a i l  l e ,  c u i t  
Pigeon, r ö t i ,  ' i ianae 
Poisson, c rcauet ie ,  f r i t  
L a i t ,  e n t i e r  c r u  
L a i t ,  grana metange 
Veau, r ö t i  
L a i t ,  e n t i e r  !JET 
Fromage foncu  Z 5 X  HG 
Moutarde 
Boeuf, entrecote,  g r i l l é e  
Maïs s o u f f l é ,  g r i l l é  
P i l chard ,  sauce tomate 
Boeuf, a pot-au-feu, c u i t  
L a i t  de chevre 
L a i t ,  e n t i e r  concentré 
Chocolat au l a i t  
Made l e i  ne 
Ta r te  à La creme 
Galant i ne 
Fromage f r a i s  30% MG 
Agneau, g igo t ,  r ö t i  
R a t a t o u i l l e  n i c o i s e  
Limande-sole, f r i t e  
Maquerqau, f r i t  
Agneau, épaute, maigre 
Steak haché 10% MG, c u i t  
Steak haché 10% MG, c r u  
Raie, f r i t e  
















































































Sardine à l l h u i l e ,  cons. 
Jambon t ype  Bayonne 
Hareng, g r i  116 
Fromage de  t ë t e  . 
Car re le t ,  f i l e t  f r i t  
Ca i l l e ,  crue, viande+peau 
Caviar, v é r i t a b l e  
Saumon, c r u  
Fr iand au  fromage 
Saumon, à l a  vapeur 
Anchois, conserve 
Oie, r ô t i e ,  viande 
Hareng, funé 
Hareng, f r i t  
Hareng, au v ina ig re  
L a i t  de b reb is  
Angu i l le ,  c u i t e  au fou r  
Sauce blanche 
Agneau, épaule dégraissée 
Angui 1 l e ,  pochée 
Boeuf, f lanchet,  c r u  
Pome de te r re ,  ch ips  
Roussette, f r i t e  
Agneau, cö te le t te ,  g r i l l .  
Parmesan 
Fromage f r a i s  40% MG 
Sardine, sauce tomate 
Langue, boeuf , c u i t e  
Maquereau, c u i t  au fou r  
Fr iand à l a  viande 
Poudre de  cacao s/s sucre 
Velouté de champignons 
Fromage f r a i s ,  demi-sel 
Quenel le  de v o l a i l l e  
Cervel le ,  porc, crue 
Pâte f e u i l l e t é e ,  c u i t e  
Steak haché 15% MG 
Camembert 40% MG 
Hareng, c r u  
P e t i t  Suisse 40% MG 
Soupe à l ' o ignon  
Cervel le,  agneau, c rue  
Cervel le ,  veau, c rue  
Oeuf, dur ou poché 
Oeuf, e n t i e r ,  c r u  
Thon a l ' h u i l e ,  conserve 
Quiche Lo r ra ine  
Agneau, g igo t ,  c r u  
Porc, c ö t e l e t t e ,  c u i t e  
Cervel le,  agneau, c u i t e  
Cervel le,  veau, cu i  t e  
Ementa l 
Saint  -Paul  i n  
Sou f f l é  au fromage 
Oeuf, au p l a t  
Cervel le,  porc, bra isée 
Edam 
Camembert 45% MG 
Porc, t ravers ,  b r a i s é  
Poule, c rue  ou b o u i l l i e  




Rac le t te  
Agneau, cö te le t te ,  c rue  
Pont LIEvëque 
Rouy 
Agneau, épaule, r ô t i e  
Choucroute garnie, b o i t e  
Fromage fondu 45% MG 
Bacon fume, c u i t  
Tome ( l a i t  de vache) 
Steak haché 20% MG 
Morbi er 
Omelette, na ture  
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Suite Tableau 7.III (a): Demit6 en lipides pour 100 kcal 
Sa i nt - Nec t a  i t e  8.1 
Beaufort  8.2 
C a W r t  50% MG 8.2 
Pou l i gny Sa i n t - P i e r  r e  8.2 
Cheddar 8.3 





Porc, cö te le t te ,  crue 8.4 
B r i e  8.4 
Jambon funé 8.4 
Pâte d 'arachide 8.4 
Chaource 8.4 
Porc, t ravers ,  c r u  8.4 
Maroi 1 l es  8.4 
P i  codon 8.4 
Tournesol , décor t iqué 8.5 
Cacahuète, g r i  I lée,  sa lée 8.5 
Fromage chèvre sec 8.5 
Fromage chèvre pâ te  mo l le  8.5 
Bleu 8.5 
Porc, échine, r ô t i e  8.5 
Porc, r ô t i  c r u  8.5 
cacahuète 8.5 
Saint-Marcel 1 i n  8.6 
Huns t e r  8.6 
Oeuf, b r o u i l l é ,  beurre 8.6 
Saucisse de.Francfor t  8.6 
Saucisson sec 
Chabichou 
Fromage chèvre mi-sec 
P i  s t  ache 
Agneau, épaule, crue 
Vacherin 
C r o t t i n  
Porc, échine, c r u  
SeIles-sur-Cher 
Saucisse de cerve las 
P e t i t  Suisse 6oX MG 
Roquef O r t  
Boudin n o i r ,  c u i t  
Sésame 
Neufchâtel 
Mor tadel le  
Genre Camembert 60% MG 
päté  de campagne 
Jaune d 'oeuf  
Sa l ami 
Saucisson a l ' a i l  
Chair à saucisse, crue 
Fromage fondu 65% MG 
Boudin b lanc 
Amande 
No ise t te  
Boudin n o i r ,  c r u  
R i l l e t t e s  
Crème, sucrée, C h a n t i l l y  































Fromage f r a i s  aux herbes 9.7 
Mayonnaise a l légée 9.8 
Fromage fondu 70% MG 9.8 
Noix 9.8 
Foie  gras 9.9 
Noix du B r é s i l  10.0 
Avocat 10.1 
Pâte à t a r t i n e r  a l légée 10.1 
T r i p l e  crème B 75% MG 10.1 
Sauce Hol landaise 10.1 
Sauce Béarnaise a l légée 10.2 
O l i v e  n o i r e  en saurure 10.2 
Noix de coco, séchée 10.3 
Noix de coco, f r a i c h e  10.3 
Lard  10.4 
Crème de l a i t  pasteur isée 10.6 
Sauce V i n a i g r e t t e  a l légée 10.6 
O l i v e  v e r t e  en saurure 10.7 
Sauce Béarnaise 10.7 
Beurre a l l é g é  10.8 




Sauce V i n a i g r e t t e  11.1 
Beurre demi-sel  11.1 
Saindoux 11.1 
Hu i l es  e t  graisses 11.1 
Crème de l a i t ,  crue 10.5 
Tableau 7.111 (b): Densité en lipides pour 100 kcal 
(classement par ordre alphabétique) 
Agneau, c ô t e l e t t e ,  crue 
Agneau, c ö t e l e t t e ,  g r i  1 1 .  
Agneau, épaute dégraissée 
Agneau, épaule, crue 
Agneau, épaule, maigre 
Agneau, epaule, r ô t i e  
Agneau, g igo t ,  c r u  




A n d o u i l l e t t e  
Angui l le,  c u i t e  au fou r  
Angu i l le ,  pochée 
Asperge 
Avocat . 
Bacon funé, c u i t  
Bar, c ru  
Barre chocolatée b i s c u i t é  
Barre chocolatée enrobée 
Barre no i x  de coco enrobé 
Beaufort  
Bette,  c u i t e  
Beurre 
Beurre a l l e g e  
Beurre demi-sel  
Bigorneau, c u i t  
B i s c o t t e  
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
B i s c u i t  sec, s a l é  
Blanc d'oeuf 
Blanquette de veau 
B l é  
B l é  s o u f f l é  
B leu  
Boeuf, à bourguignon c u i t  
Boeuf, a pot-au-feu, c u i t  
Boeuf, b i f t e c k ,  g r i l l é  
Boeuf, entrecôte,  g r i l l é e  
Boeuf, faux f i t e t ,  g r i l l é  










































Boeuf, f lanchet ,  c u i t  
Boeuf, r o s b i f ,  r ö t i  
Boisson a l coo l i sée  
Boisson cacao 
Bonbons, t o u t  type  
3oudin blanc 
Soudin n o i r ,  c r u  
Boudin n o i r ,  c u i t  
Boudoi r 
Boui l lon-cube 
B r i e  
Brochet, c u i t  au fou r  
B roco l i ,  c u i t  
Cacahuete 
Cacahuete, g r i l l é e ,  salée 
Café moulu 
Café, poudre so lub le  
C a i l l e ,  crue, viande+peau 
Calér ie-rave, c u i t  
Calmar, c r u  
Calmar, f r i t  
Camembert 40% MG 
Camembert 45% MG 
Camembert So'/, MG 
Canard, cru, viande 
Canard, r e t i ,  viande 
Cantal 
Carot te  c u i t e  
Caro t te  râpée 
Carotte, conserve 
Carpe 
Carré de L 'Est 
Car re le t ,  a l a  vapeur 
Car re le t ,  f i l e t  f r i t  
Cassou1 e t  
Caviar, oeufs de lump 
Caviar, v é r i t a b l e  
Cé le l r i e ,  c u i t  
Cé le r ie  
Cer feu i l ,  f r a i s  










































Cervel le,  agneau, c u i t e  
Cervel le,  porc, b ra isée 
Cervel le,  porc, crue 
Cervel le,  veau, crue 
Cervel le,  veau, c u i t e  
Chabichou 
Chair  a saucisse, c rue  
Champignon, conserve 




Cheval, v iande 
Chevreui 1, r ö t  i 
Chicorée f r i sée ,  crue 
Chocolat à croquer 
Chocolat au l a i t  
Chou de Bruxel les,  c u i t  
Chou rouge, c r u  
Chou-fleur, c r u  
Chou-fleur, c u i t  
Choucroute garnie, b o i t e  
Choucroute, sans jus 
Ciboule ou C ibou le t te  
Coeur de palmier  
Coeur, boeuf, c r u  
Coeur, boeuf, c u i t  
Coeur, non précisé, c r u  
Co i ng 
Col in,  c r u  
Comté 
Concombre 
Conf i tu re ,  t o u t  type 
Coqu i l l e  St-Jacques, crue 
Coqu i l l e  St-Jacques, c u i t  
Cornichon au v ina ig re  
Coulommiers 







































Crème angla ise 5.0 
Crème de l a i t  pasteur isée 10.6 
Crème de l a i t ,  crue 10.5 
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Suite Tableau 7.111 (b): Densité en lipides pour 100 kcal 
(classement par ordre alphabétique) 
Crème pâtissière 3.5 
Crème, sucrée, Chantilly 9.6  
Cresson, cru 1.2 
Crevette grise, cuite 2.1 
Crevette rose, cui te 1.6 
Croissant 4.3 
Croque-monsieur 5 . 5  
Crottin 8.7  
Déjeuner chocolaté 0.7 
Déjeuner genre lAlt-Bran' 1.0 
Déjeuner sucré 0.5 
Dinde, crue, viande 2.2 
Dinde, ròtie, viande 2.5 
Eclair 5 . 5  
Edam 7 . 8  
Eglefin, a la vapeur 0.8 
Eglefin, frit 4 .9  
Ementa1 7.6  
Epinard, cuit 1 . 5  
Escargot, cru 1 . 2  
Faisan, cru, viande 2.4 
Faisan, r6ti, viande 4.4 
Farine blanche 0.3 
Farine de blé complet 0.7 
Farine de sarrasin 0.7 
Farine de seigle 0.6 
Farine de soja 5 . 2  
Fécule de maïs 0.0 
Fenouil, cru 1.2 
Fève, cuite 1.2 
Flétan, cru 3.2 
Flocon d'avoine 1.8 
Flocon d'avoine, cuit 2.1 
Foie gras 9 .9  
Foie, agneau 3 .6  
Foie, genisse, cru 3.1 
Foie, genisse, cuit 3.0  
Foie, veau 3.7  
Foie, volaille, cru 4.7  
Foie, volaille, cuit 5.6 
Fraise 1.8 
Framboise 1.5 
Friand la viande 7.0 
Friand au fromage 6.4 
Fromage chèvre mi-sec 8.6  
Fromage chèvre pâte molle 8.5 
Fromage chèvre sec 8.5 
Fromage de tëte 6.3 
Fromage fondu 25% M G  5 .7  
Fromage fondu 45% MG 8.1 
Fromage fondu 65% M G  9.3 
Fromage fondu 70% M G  9.8  
Fromage frais 0% MG 0.4 
Fromage frais 20% MG 4.4 
Fromage frais 3027 MG 6.0 
Fromage frais 402 MG 7 . 0  
Fromage frais aux herbes 9.7  
Fromage frais, demi-sel 7 . 0  
Fromage pâte ferme 25% MG 5.5 
Fruits <=O. 6 
Fruits, conserve <=0.6 
Fruits, jus <=0.6 
Ga lant ine 5.9 
Gâteau de Savoie 1 .9  
Gaufre 3.7  
Gé l at i ne 0.0 
Genre Bonbel -Babybe1 I 7.9  
Genre Camenbert 20-30% MG 5.6 
Genre Camembert 60% MG 9.0  
Germe de blé 3.1 
Germe de soja, conserve 5.3 
Gingembre moulu 1.1 
G 1 ace 3 .9  
Gouda 7 .9  
Grenouille, crue 0.4 
Grosei l le 1.8 
Hachis Parmentier 




Hareng, gri 1 l é  
Haricot vert, cuit 
Homard, boui Il i 
Homard, cru 
Hot-dog, moutarde 
Huiles et graisses 
Huitre, crue 
Jambon de Paris 
Jambon fumé 




Lait de brebis 
Lait de chevre 
Lait de poule 
Lait, concentré sucré 
Lait, demi-écreme UHT 
Lait, ecremé en poudre 
Lait, écremé UHT 
Lait, entier concentre 
Lait, entier cru ou UHT 
Lait, entier, en poudre 
Laitue, crue 
Lai tue, cui te 
Langous t i ne, f ri te 
Langue, boeuf, cuite 
Langue, veau, crue 
Lapin, en ragoût 
Lard 
Lard maigre frais 
Légumes 
Levure alimentaire 
Levure de boulanger 
Lieu noir, cuit 












1 1 . 1  
2.4 











0 . 2  
0.6 
5 .7  
5.7 
5.4 
2 .1  
2 .0  















Made 1 e i ne 
Maïs doux, cuit 
Maïs soufflé, grillé 








Mer i ngue 




Mi nest rone 
Morbier 
Mortadelle 
Morue, la vapeur 
Morue, cuite au four 
Morue, salée, pochée 
Moule, cuite 
Mout arde 
Mulet,.cuit au four 
Munster 
Mûre 




I .  I
6.0  


























3 .4  
8.6 







Noix de coco, fraîche 
Noix de COCO, lait 
Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 
Oeuf, au plat ' 
Oeuf, brouillé, beurre 
Oeuf, dur ou poché 
Oeuf, entier, cru 
Oie, rôtie, viande 
Olive noire en saunure 
Olive verte en saunure 
Omelette, nature 
Orange, jus en conserve 
Orange, jus frais 
Pain 
Pain au chocolat 
Pain au lait 
Pain complet 
Pain d'épice 
Pain de mie 




Pâte à tartiner allégée 
Pâte alimentaire, crue 
Pite aux oeufs, crue 
Pâte aux oeufs, cuite 
Pâte brisée, cuite 
Pâte d'amandes 
Pâte d'arachide 
Pâté de campagne 
Pâté de foie de porc 
Pite de fruits 
Pâte feuilletée, cuite 
Perche, cuite au four 
Persil, cru 
Pétale de maïs, enrichi 
Petit pois 
Petit Suisse 40% MG 
Petit Suisse 60% MG 
Petit Suisse aux fruits 
Pi codon 
Pigeon, ròti, viande 






Pois chiche, cuit 
Poisson, croquette, frit 
Poisson, pané, congelé 
Poisson, pané, cuit 
Poivron, cru 
Poivron, cuit 
Pomne de terre, chips 
P m  de terre, frite 
Pont L'Evëque 
Porc, côtelette, crue 
Porc, côtelette, cuite 
Porc, échine, cru 
Porc, échine, rötie 
Porc, filet, cru maigre 
Porc, filet, röti maigre 
Porc, rôti cru 
Porc, röti cuit 
Porc , travers, brai se 
Porc, travers, cru 
Pot-au-feu 
Potage poulet-vermicel le 
Potiron, conserve 0.8 
Poudre de cacao s/s sucre 7.0 







7 .7  
8 .6  
7 .2  
7.3 
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3 
G 
Suite Tableau 7.111 (b): Densité en lipides pour 100 kcal 
(classement par ordre alphabétique) 
Poudre dessert instantan. 
Poudre maltée, sucrée 
Poule, bouillie, viande 
Poule, crue ou bouillie 
Poule, crue, viande 
Poulet, cru, viande 
Poulet, röti, viande 
. Pouligny Saint-Pierre 
Pyrénées 








Ravioli, sauce tomate 
Reblochon 
R i 1 I et tes 
Ris, agneau ou veau, cru 
Riz blanc, cru 
Riz complet, cru 
Riz conplet, cuit 
Riz soufflé, enrichi 
Rognon, boeuf, cuit 
Rognon, non précisé, cuit 
Rognon, porc, cru 


































R ouy 8.0 






Sang l i er 1.9 
Sardine à llhuile, cons. 6.2 
Sardine, sauce tomate 7. O 
Sauce barbecue 2.5 
Sauce Béarnaise 10.7 
Sauce Béarnaise allégee 10.2 
Sauce blanche 6.6 
Sauce de soja 0.0 
Sauce Hollandaise 10.1 
Sauce Mornay 5.1 
Sauce .Tomate 6.1 
Sauce Vinaigrette 11.1 
Sauce Vinaigrette allégée 10.6 
Salsifis, cuit 1 .o 
Saucisse de-cervelas 
Saucisse de Francfort 
Saucisson à l'ail 
Saucisson sec 






Sirop de fruit 
Sorbet 
Soufflé au fromage 
Soupe a L'oignon 
Soupe aux lentilles 
Soupe de Légunes 
Steak haché 5% MG 
Steak haché 10% MG, cru 
Steak haché 10% MG, cuit 
Steak haché 15% M G  
Steak haché 20% MG 
Sucre 
-. Tapi oca, cru 

























Thon a l'huile, conserve 7.4 
Thon au naturel. conserve 1.4 
Thon, cuit au four 
Tomate, crue 
Tomate, pelée, conserve 
Tome (lait de vache) 
Tournesol, décortiqué 
Triple crème a 75% MG 
Truite, a la vapeur 




Veau, épaule, crue 
Veau, escalope, cuite 
Veau, filet, cru 
Veau, filet, rdti 
Veau, poitrine, crue 
Veau, rdti 
Veloute de champignons 
Veloute de tomate 
Vinaigre 
Yaourt, aromarise 
Yaourt, au lait entier 
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REPARTITION DES ACIDES GRAS AU SEIN DES LIPIDES 
La quantité de lipides totaux d'un aliment n'est qu'un des Cléments permettant de 
porter une appréciation sur sa valeur nutritionnelle. La proportion des divers acides gras au 
sein des lipides est très importante pour juger de la qualité de ces lipides et des aliments qui 
les contiennent. C'est pourquoi le tableau 7.IV présente la proportion moyenne des diverses 
familles d'acides gras dans les principales matières grasses, en les classant par ordre des 
taux d'acides gras saturés décroissants. La famille des acides gras à chaîne courte ou 
moyenne (nombre d'atomes de carbone 5 12) n'y figure pas car on ne la rencontre en 
proportion importante que dans la graisse de coprah brute ou hydrogénée (56 à 61%) et 
dans la matière grasse laitière (12-14% pour le lait de vache, 21% pour le lait de chèvre). 
Les informations sur la concentration des acides gras de forme trans sont encore très rares, 
de sorte qu'il n'a pas été possible de distinguer ces isomères au sein des acides gras 
insaturés. On sait cependant qu'on les rencontre dans les matières grasses des ruminants 
(lait, beurre et graisses corporelles) et dans les margarines. 
Les lipides d'origine animale apparaissent dans l'ensemble plus riches en acides gras 
saturés, mais il faut observer que certaines graisses d'origine végétale ont des taux d'acides 
gras saturés très élevés: huile de coprah hydrogénée ("Végétaline"), beurre de cacao, ainsi 
que quelques autres corps gras tropicaux ne figurant pas sur le tableau 7.IV: coprah, illipe, 
karité, palme, palmiste. 
Les données du  tableau 7.IV permettent de représenter la répartition des différents 
lipides sur un diagramme ternaire en fonction des proportions respectives moyennes de leurs 
acides gras (figure 7.5). I1 est ainsi aisé de les caractériser selon leurs plus ou moins grande 
richesse en acides gras saturés, monoinsaturés ou polyinsaturés. 
Le tableau 7.IV est également traduit en 2 histogrammes (figures 7.6 et 7.7) qui 
présentent les proportions respectives moyennes des divers groupes d'acides gras, y compris 
les séries n-3 et n-6, ainsi que l'ordre croissant ou décroissant de certaines d'entre elles. Ces 
histogrammes permettent de repérer faciiement les lipides selon les caractéristiques de leur 
composition. C'est ainsi, par exemple, que si l'on veut sélectionner parmi les corps gras 
largement commercialisés, ceux qui  associent une faible teneur en acides gras saturés et des 
teneurs en acides gras polyinsaturés et en série n-3 élevées, il est aisé et rapide de repérer 
les huiles de colza ou de soja. 
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Tableau 7.IV. Composition en acides gras des principaux lipides et corps gras, 
en % des acides gras totaux 
Aliment Saturés Monoinsat. Polyinsat. i Po1y.n-6 Po1y.n-3 
I 
I 
VBqeta I ¡ne 
Beurre 
















Huile d ' avoca t  
Huile d 'arachide 
Huile ge rme  d e  blé 
Margarine tournesol 
Huile d'olive 
Huile d e  soja 
Huile d e  mai's 
Huile pépin d e  raisin 
Huile "lsio 4" 
Huile d e  tournesol 
Huile d e  noix 
Huile d 'onagre  
Huile car thame (>50% lin) 
Huile d e  colza 
Huile d e  noisette 

























































































I 34 I 
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Riches en acides gras 
mono ins at ur 4s 
urre de cacao 
duile onaQre / f satures 
CgCtallne 
O 20 40 60 8 O 4..,***C 1 O O 
Riches en acides gras polyinsaturbs 
Figure 7.5. Répartition des lipides et corps gras selon leur composition en acides gras 
polyinsaturés 
















O 20 40 60 80 100 
% Acides gras  totaux 
Figure 7.6. Lipides d'origine animale: composition en acides gras 
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polyinsa turés 
saturés monoinsaturés n-6 n-3 
Végdtaline 
Beurre de cacao 
Huile d'avocat 
Huile d'arachide 
Huile germe de blé 
Margarine tournesol 
Huile d'olive 
Huile de soja 
Hulle de mals 
Huile pépin de raisin 
Huile 'Isio-4' 
Hulle de tournesol 
Huile de noix 
Huile d'onagre 
Carthame b504: lin$ 
Huile de colza 
Huile de noisene 
Carthame N O %  ole) 
o 20 40 60 80 100 
??Q Acides gras totaux 
~~ ~~~~~~ ~ 
Figure 7.7. Lipides d'origine végétale: coniposition en acides gras 
Les tableaux 7.V, 7.V1, et 7.VII présentent les teneurs moyennes des aliments en 
acides gras saturés, monoinsaturés et polyinsaturés, exprimées en g/lOOg et par ordre 
décroissant. 
, 
I REMARQUES 1 
1. Sur les tableaux 7.ITa, 7.IIIa, 7.Va. 7.VIa et 7.VIIa, les valeurs sont rangées par 
ordre croissant ou décroissant. Les tableaux 7.IIb, 7.IIIb, 7.Vb, 7.VIb et 7.VIIb présentent 
les mêmes valeurs mais le rangement est alors par ordre alphabétique des noms d'aliments. 
2. I1 importe de ne pas perdre de vue que la composition d'un même aliment présente 
parfois une variabilité importante. La figure 7.8 illustre deux exemples de cette variabilité : 
- selon l'origine géographique (cas de l'arachide) 
- selon la variété génétique (cas du carthame). 
3. La composition des margarines et des pâtes à tartiner varie considérablement selon 
les marques et les modèles. Elle dépend en effet de la nature des corps gras qui entrent 
dans les mélanges, de leurs proportions et de l'intensité des traitements d'hydrogénation et 
d'interestérifications. En conséquence, sauf pour les margarines au tournesol, il est difficile 
de donner la composition des nombreux produits existant actuellement sur le marché. 
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Tableau 7.V (a): Teneur en acides gras saturés décroissante, en g/100 g d'aliment 
Végéta l ine 
Noix de coco, séchée 
Beurre 
Beurre demi-sel 
Sa i ndoux 
Noix de coco, f ra î che  
Lard  
H u i l e  de poisson 
Beurre a l l égé  
Graisse d ' o i e  
Fromage chèvre sec 
T r i p l e  crème à 75% MG 
Fromage f r a i s  aux herbes 
Cheddar 
Crème de l a i t ,  c rue  
Crème de l a i t  pasteur isée 
Genre Camembert 60% MG 
Roquefort 
C r o t t i n  
Crème, sucrée, Chanti 1 l y  
Fromage fondu 70% MG 
H u i l e  d 'arachide 
R i l l e t t e s  
Beauf O r t  
Cantal  
C ha b i  chou 
Fromage fondu 65% MG 
Sauce Hol landaise 
Comté 
B leu  
P i  codon 
Pyrénées ( l a i t  de vache) 
Sainte-Maure 
Chocolat au l a i t  
Sel les-sur-Cher 
Poul igny Sa in t -P ie r re  
Päte à t a r t i n e r  a l légée 
Munster 
Maroi 1 l e s  
Fromage chèvre mi-sec 




Saint -Necta i re  
Rac le t te  
Ementa 1 
B r i e  
H u i l e  d ' c l i v e  
Fo ie  g rzs  
Neufchâtel  
R cuy 
Saint-Marcel  l i n  
Parmesan 
Tome ( l a i t  de vache) 
Sa 1 ami 
Reblochon 
H u i l e  de f o i e  de morue 
Camembert 50% MG 
Carré de L'Est 
Edam 
Cou 1 o m i  ers 
L a i t ,  en t ie r ,  en poudre 
Noix du B r é s i l  
Genre 'Bonbel-Babybell 
Sauc i sson sec 
Chaource 
Pont L'Ev&que 
Päté de f o i e  de porc  
Saint-Paul  in  
H u i l e  de so ja  
Camembert 45% MG 
Poudre de cacao s/s sucre 
Fromage fondu 45% MG 
Chai r  à saucisse, c rue  
Margar ine a l l égée  
















































































Päté de campagne 
Hu i l e  de maïs 
H u i l e  de r a i s i n  
Agneau, épaule, crue 
Camembert 40% MG 
Boudin no i r ,  c u i t  
Porc, t ravers,  b r a i s é  
P e t i t  Suisse 60% MG 
Agneau, épaule, r Ö t i e  
Quiche Lor ra ine  . 
Hu i l e  de tournesol  
Barre chocolatée b i s c u i t é  
Fromage chèvre pâ te  mo l le  
Porc, échine, r ô t i e  
Bacon f d ,  c u i t  
Mor tadel le  
Saucisse de cerve las  
Saucisson à l ' a i l  
Steak haché 20% MG, c u i t  
Sauce V ina ig re t te  
Pate d 'arachide 
Croissant 
Porc, cô te le t te ,  c u i t e  
Porc, cö te le t te ,  c rue  
Jaune d'oeuf 
Cacahuete, g r i  l l ée ,  sa lée 
Porc, échine, c r u  
Lard maigre f r a i s  
Porc, t ravers ,  c r u  
Hu i le  de no ix  
Cacahuete 
Porc, r ö t i  c u i t  
Porc, r ö t i  c r u  
Saucisse de Franc for t  
Oeuf, b r o u i l l é ,  beurre 
Steak haché 20% MG, c r u  
:ambon fume 
Fromage f r a i s ,  demi-sel  
Souf f lé  au fromage 
Agneau, cö te le t te ,  c rue  
Agneau, cö te le t te ,  g r i l l .  
Agneau, g igo t ,  c r u  
Croque-monsieur 
?oule, boui l 1 i e 
Steak haché 15% MG, c u i t  
Fromage pâte  ferme 25% MG 
B i s c u i t  sec, sa lé  
Oie, r ô t i e ,  viande 
Genre Camembert 20-30% MG 
Sésame 
Tar te  à l a  creme 
P i  stache 
E c l a i r  
P e t i t  Suisse 40% MG 
Omelette, na ture  
Agneau, g igo t ,  r ô t i  
Steak haché 15% MG, c r u  
Hu i l e  de co lza  
Agneau, épaule dégraissée 
Boeuf, à pot-au-feu, c u i t  
Langue, boeuf, c u i t e  
Gaufre 
La i t ,  concentré sucré 
Veau, r ö t i  
Thon à l ' h u i l e ,  conserve 
Agneau, éPaule, maigre 
Boeuf, f lanchet ,  c r u  
Sauce blanche 
Noix 
Mayonnaise a l légée 
p e t i t  Suisse aux f r u i t s  
Steak haché 10% MG, c u i t  
Boeuf, f lanchet,  c u i t  
Fromage fondu 25% MG 
Tournesol, décor t iqué 
Poule, crue 
Fromage f r a i s  40'7 MG 















































































Jambon type Bayonne 
Quenel le de v o l a i l l e  
La i t ,  e n t i e r  concentré 
Fromage de t e t e  
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
Steak haché 10% HG, c r u  
No ise t te  
Maquereau, c u i t  au fou r  
O l i v e  n o i r e  en saulwre 
Amande 
L a i t  de  b reb is  
Sauce V ina ig re t te  a l légée 
Glace 
Roussette, f r i t e  
Fromage f r a i s  30% HG 
Sardine, sauce tomate 
Boeuf, à bourguignon c u i t  
Poudre de cacao, sucrée 
Lapin, en ragoût 
Ca i l l e ,  crue, v iandwpeau 
Lièvre,  en ragoirt 
L a i t  de poule 
Oeuf, en t i e r ,  c r u  
Oeuf, poché 
Anchois, conserve 
Jambon de Par i s  
Crème angla ise 
Oeuf, dur 
A n d o u i l l e t t e  
Hachis Parmentier 
Faisan, r ö t i ,  viande 
Poule, b o u i l l i e ,  viande 
Hareng, c r u  
Pot-au- feu 
Pigeon, r ö t i ,  viande 
Far ine  de so ja  
Angu i l le ,  c u i t e  au fou r  
Pizza 
Sardine à l ' h u i l e ,  cons. 
Café moulu 
Sauce Mornay 
Veau, épaule, crue 
Coeur, boeuf, c u i t  
Canard, cru, viande 
Hareng, funé 
Hareng, g r i l l é  
Veau, p o i t r i n e ,  crue 
Steak haché 5% MG, c u i t  
Cervel le,  porc, braisée 
Rognon, boeuf, c u i t  
Rognon, porc, c u i t  
Angui l le, pochée 
Poisson, pané, c u i t  
Foie, v o l a i l l e ,  c r u  
Boeuf, faux f i l e t ,  g r i l l 6  
Avocat 
Crème p â t i s s i è r e  
Canard, r ö t i ,  viande 
Hareng, au v ina ig re  
P i l chard ,  sauce tomate 
Poisson, croquette, fr it 
Rognon, non précisé, c u i t  
Cervel le,  agneau, c u i t e  
Cervel le,  veau, c u i t e  
L a i t  de chèvre 
Coeur, non précisé, c r u  
Saunon, à l a  vapeur 
Boisson cacao 
Yaourt, au l a i t  e n t i e r  
Steak haché 5% MG, c r u  
L a i t ,  e n t i e r  c r u  
L a i t ,  grand mélange 
Saunon, c r u  
Fromage f r a i s  20% HG 
La i t ,  e n t i e r  UHT 
Soupe à l 'o ignon 
Cervel le,  porc, crue 
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Suite Tableau 7.V (a): Teneur en acides gras satur6s décroissante, g/lOO g d'aliment 
Cervelle, veau, crue 
Coeur, boeuf, cru 
Poulet, röti, viande 




Veau, filet, röti 
Calmar, frit 
Bouillon-cube 
Boeuf, rosbif, röti 
Foie, agneau, cuit 
Foie, veau, cuit 
Olive verte en saumure 
Yaourt, aux fruits 
Boeuf, bifteck, grillé 
Porc, filet, röti maigre 
Thon, cuit au four 
Pain daépice 
Foie, genisse, cuit 
Foie, agneau, cru 
Ris, agneau, cru 
Ris,'veau, cru 
Foie, veau, cru 
MÜs 1 i 
Merlan, frit 
Foie, genisse, cru 
Mulet, cuit au four 
Velouré de champignons 
Germe de blé 
Pain au lair 
Veloute de tomate 
Dinde, rötie, viande 
Veau, cdte 
Saumon, fumé 
Ravioli, sauce tomate 
Gingembre moulu 







































Veau, escalope, cuite 
Porc, filet, cru maigre 
Blanquette de veau 
Rognon, porc, cru 
Carpe, cuite au four 
Flocon d'avoine 
Poule, crue, viande 
Soupe aux lentilles 
Sauce Tomate 
Faisan, cru, viande 
Veau, filet, cru 
Milk-shake 
Carpe, crue 
Lait, demi-Ccrémê UHT 
Caviar, oeufs de lump 
Boudoir 
Dinde, crue, viande 
Yaourt, nature 
Yaourt, aromatisé 
Truite, a la vapeur 
Poivre moulu 




Truite, cuite au four 
Pain grillé 
Thon a l l  naturel, conserve 
Bar, tr?f 
Farine oe sarrasin 
Moule, cuire 
Chirei gne 
Dejeuner genre 'All-Bran' 
Riz complet, cru 
Fletan, cru 
Nuitre, crue 








































Crevette grise, cui te 
Coquille St-Jacques, cuit 
Farine de blé complet 
Pain complet 
Haricot blanc, cru, sec 




Homard, boui 11 i 
Farine de seigle 
Potage poulet-vermicelle 
Pain 
Pain, sans sel 
Colin, cru 
Lotte, crue 
Riz soufflé, enrichi 
Crevette rose, cuite 
Morue, cuite au four 
Morue, salée, pochée 
Perche, cuite au four 
Raie, cuite au four 
Crabe, en conserve 
Morue, à la vapeur 
Blé soufflé 
Farine blanche 
Pétale de maïs, enrichi 
Pâte alimentaire, crue 
Semoule 
Lieu noir, cuit 
Riz blanc étuvé, cru 
Brochet, cuit au four 
Homard, cru 
Pain de seigle 
Riz blanc, cru 
Soupe de légumes 






































Tableau 7.V (b): Teneur en acides gras saturés, en g/100 g d'aliment 
(dasement. par ordre alphabétique) 
Agneau, cötelette, crue 
Agneau, cötelette, grill. 
Agneau, épaule dégraissée 
Agneau, épaule, crue 
Agneau, epaule, maigre 
Agneau, epaule, rötie 
Agneau, gigot, cru 




Anguille, cuite au four 
Anguille, pochée 
Avocat 
Bacon fumé, cuit 
Bar, cru 






Biscuit petit beurre 
Biscuit sec, salé 




Boeuf, à bourguignon cuit 
Boeuf, pot-au-feu, cuit 
Boeuf, bifteck, grille 
Boeuf, entrecöte, grillée 


































Boeuf, flanchet, cru 
Boeuf, flancher, cuit 
Boeuf, rosbif, ?Öti 
Boisson câcao 
Soudin noir, cru 
Boudin noir, cuit 
B ouao i r 
Boui 11 on- cube 
Brie 
Brocher, cuit au four 
Cacahuere 
Cacahere, gri llée, salée 
Cafe moulu 
Caille, crue, viande+peau 
Calmar, frit 
Camemoerr SO% HG 
CamemDert 45% M G  
Camemoert 50% M G  
Canara, cru, viande 
Canara, röti, viande 
Cantal 
Carpe, crue 
Carpe, cuire au four 
Carré de l'Est 
Caviar, oeufs de lump 
Cervelle, agneau, crue 
Cervelle, agneau, cuite 
Cervel le, porc, braisée 
Cervel le, porc, crue 
Cervelle, veau, crue 
Cervel le, veau, cuite 
Chabichou 


































Ch aour c e 
Châtaigne 
Ch edda r 
Cheval, viande 
Chocolat à croquer 
Chocolat au lait 
Coeur, boeuf, cru 
Coeur, boeuf, cuit 
Colin, cru 
Comté 
Coquille St-Jacques, cuit 
Coulomniers 
Crabe, en conserve 
Crème anglaise 
Crème de lait pasteurisée 
Crème de lait, crue 
Crème pätissière 
Crème, sucrée, Chanti lly 
Crevette rose, cuite 
Croissant 
Croque-mons i eur 
Crottin 
Déjeuner genre 'AlL-Branl 
Dinde, crue, viande 





Faisan, cru, viande 
Faisan, rdti, viande 
Farine blanche 





i a  
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Suite Tableau 7.V (b): Teneur en acides was saturés, en g/100 g d'aliment 
(classement par' ordre alphabétiquey 
Farine de sarrasin 
Farine de seigle 




Foie, agneau, cru 
Foie, agneau, cuit 
Foie, genisse, cru 
Foie, genisse, cuit 
Foie, veau, cru 
Foie, veau, cuit 
Foie, volaille, cru 
Fromage chèvre mi-sec 
Fromage chèvre pâte molle 
Fromage chèvre sec 
Fromage de tëte 
Fromage fondu 25% MG 
Fromage fondu 45% MG 
Fromage fondu 65% MG 
Fromage fondu 70% MG 
Fromage frais 20% MG 
Fromage frais 30% MG 
Fromage frais 40% MG 
Fromage frais aux herbes 
Fromage frais, demi-sel 
Fromage päte ferme 25% MG 
Gäteau de Savoie 
Gaufre 
Genre IBonbe 1 - Babybe 1 
Genre Camembert 20-30% MG 
Genre Camembert 60% MG 










Haricot blanc, cru, sec 
Homard, boui 1 l i 
Homard, cru 
Hui le d'arachide 
Huile d'olive 
Huile de colza 
Huile de foie de morue 
Huile de maïs 
HuiIe de noix 
Huile de polsson 
Huile de raisin 
Huile de soja 
Huile de tournesol 
Huître, crue 
Jambon de Paris 
Jambon funé 
Jambon type Bayonne 
Jaune d'oeuf 
Lait de brebis 
Lait de chèvre 
Lait, concentré sucré 
Lait, demi-écrênu3 UHT 
Lait, entier concentré 
Lait, entier UHT 
Lait, entier, en poudre 
Langue, boeuf, cuite 
Lapin, en ragoût 
Lard 
Lard maigre frais 
Lieu noir, cuit 
Lièvre, en ragoct 
Lotte, crue 
Madeleine 













































































Maquereau, cuit au four 
Margarine allégée 







Morue, salée, pochée 
Moule, cuite 
Moutarde 






Noix de coco, fraiche 
Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 
Oeuf, brouillé, beurre 
Oeuf, entier, cru 
Oie, rötie, viande 
Olive noire en saumure 
Olive verte en saumure 
Omelette, nature 
Pain 
Pain au lait 
Pain complet 
Pain d'épice 
Pain de mie 
Pain de seigle 
Parmesan 
Päte B tartiner alléaee 
Päte alimentaire, crue 
Pâte d'amandes 
Pâte d'arachide 
Pâté de campagne 
Päté de foie de porc 
Perche, cuite au four 
Pétale de maïs, enrichi 
Petit Suisse 40% M G  
Petit Suisse 60% MG 
Petit Suisse aux fruits 
Pi codon 
Pigeon, röti, viande 




Pois chiche, cuit 
Poisson, croquette, frit 
Poisson, pané, cuit 
Poivre moulu 
Pont 1IEvBque 
Porc, cötelette, crue 
Porc, cötelette, cuite 
Porc, échine, cru 
Porc, échine, rötie 
Porc, filet, cru maigre 
Porc, filet, röti maigre 
Porc, röti cru 
Porc, röti cuit 
Porc, travers, braisé 
Porc, travers, cru 
Pot-au-feu 
Potage poulet-vermicelle 
Poudre de cacao s/s sucre 
Poudre de cacao, sucrée 
Poule, crue 
Poule, crue, viande 
Poulet, cru, viande 
Poulet, röti, viande 
pou[ igny Saint-pierre 













































































Puenel le de volai l l e  
Quiche Lorraine 
Rac 1 et te 
Raie, cuite au four 
Ravioli, sauce tomate 
Reblochon 
Ri 1 lettes 
Ris, agneau, cru 
Ris, veau, cru 
Riz blanc étwé, cru 
Riz conplet, cru 
Riz soufflé, enrichi 
Rognon, boeuf, cuit 
Rognon, non précisé, cuit 
Rognon, porc, cru 
Rognon, porc, cuit 
Roquefort 
Roussette, frite 
R o w  
Sa i ndoux 
Saint-Marcel lin 




Sardine B l'huile, cons. 






Sauce Vinaigrette allégée 
Saucisse de cervelas 
Saucisse de Francfort 
Saucisson a l'ail 
Saucisson sec 






Soufflé au fromage 
Soupe à L'oignon 
Soupe aux lentilles 
Soupe de légunes 
Steak haché 5% MG, cru 
Steak haché 5% MG, cuit 
Steak haché 10% MG, cru 
Steak haché 10% MG, cuit 
Steak haché 15% MG, cru 
Steak haché 15% MG, cuit 
Steak haché 20% MG, cru 
Steak haché 20% MG, cuit 
Tarte a la crème 
Thon a l'huile, conserve 
Thon au naturel, conserve 
Thon, cuit au four 
Tome (lait de vache) 
Tournesol, décortiqué 
Triple crème à 75% MG 
Truite, cuite au four 
Vacherin 
Veau, côte 
Veau, Bpaule, crue 
Veau, escalope, cuite 
Veau, filet, rôti 
Veau, poitrine, crue 
Veau, rdti 
Végétatirne 
Velouté de champignons 
Velouté de tomate 
Yaourt, au lait entier 
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Tableau 7.VI (a): Teneur en acides gras monoinsaturés décroissante, 
en g/100 g-d'aliment 
Huile d'olive 
Huile de colza 
Graisse d'oie 
Huile de foie de morue 
Hui le d'arachide 
Noisette 
Sa i ndoux 





Huile de maïs 
Pâte d'arachide 
Foie gras 
Cacahuète, grillée, salée 
Beurre 
Cacahuète 
Hui l e  de tournesol 
Olive noire en saumure 
Huile de soja 





Huile de noix 
Päté de foie de porc 
Avocat 
Chair à saucisse, crue 
Päte dlamandes 
Huile de raisin 
Boudin noir, cuit 
Bacon fumé, cuit 
Boudin noir, cru 
Porc, travers, braisé 
Porc, échine, rbtie 
Saucisson à l'ail 
Mortadelle 
Jaune d'oeuf 
Saucisse de cervelas 
Pâté de campagne 
Porc, échine, cru 
Steak haché 20% MG, cuit 
Triple creme a 75% MG 
Porc, röti cuit 
Porc, cötelette, cuite 
Saucisse de Francfort 
Porc, cötelette, crue 
Crème de lait pasteurisée 
Barre chocolatée biscuité 
Jarnbon f u "  
Porc, röti cru 
Beurre allégé 
Porc, travers, cru 
Fromage frais aux herbes 
Fromage chèvre sec 
Pâte à tartiner allégée 
Poule, bouillie 
Lard maigre frais 
Quiche Lorraine 
Fromage fondu 70% MG 
Beaufort 
Chocolat au lait 
Fromage fondu 65% MG 
Steak haché 20% MG, cru 
Genre Camembert 60% MG 
Chocolat à croquer 
C r k  de lait, crue 
Cheddar 
Agneau, épaule, crue 
Sauce Hollandaise 
Sauce Vinaigrette allégée 
Agneau, épaule, rötie 




















































































Olive verte en saumure 
Pyrénées (lait de vache) 




Lait, entier, en poudre 
Morbi er 
Mayonna i se a l 1 égée 
Saint-Nectaire 
Madeleine 












Poudre de cacao s / s  sucre 
R ouy 
Selles-sur-Cher 
Hareng, au vinaigre 
PouLigny Saint-Pierre 
Tome (Lait de vache) 
Fromage chèvre mi-sec 
Camembert S O X  MG 





Langue, boeuf, cuite 
Genre lBonbel-Babybell 
Chaource 
Maquereau, cuit au four 
Steak haché 15% MG, cru 
Roussette, frite 
Pont llEvëque 
Fromage fonau 45% MG 
Oie, rötie, viande 
Soufflé au fromage 
Tarte a La creme 
Saint-Paul in 
Boeuf, a pot-au-feu, cuit 
Veau, röti 
Camembert 45% MG 
Agneau, cdtelerte, crue 
Fromage de tete 
Quenelle de volaille 
Agneau, cbteietre, grill. 
Agneau, gigot, cru 
Steak haché 10% MG, cuit 
Boeuf, f lanchet, cuit 
Jambon type Bayonne 
Boeuf, flanchet, cru 
Croque-monsieur 
Oeuf, brouillé, beurre 
Boeuf, entrecöte, grillée 
Tournesol, décortiqué 
Croissant 
Camembert 40% MG 
Petit Suisse 60% MG 
Farine de soja 
Omelette, nature 














































































Steak haché 1oX MG, cru 
Agneau, gigot, röti 
Eclair 
Fromage chèvre päte molle 
Agneau, épaule dégraissée 
Oeuf, dur 
Oeuf, poché 
Faisan, rötj, viande 
Oeuf, entier, cru 
Thon B l'huile, conserve 
Agneau, épaule, maigre 
Jambon de Paris 
Hareng, cru 
Anchois, conserve 
Cai l le, crue, viandepeau 
Pigeon, rôti, viande 
Hareng, funé 
Noix de coco, séchée 
Poule, bouillie, viande 
Saumon, à la vapeur 
Boeuf, à bourguignon cuit 




Sardine, sauce tomate 
Hachis Parmentier 
Biscuit sec, salé 
Pot-au-feu 
Pizza 
Fromage päte ferme 25% MG 
Poisson, pané, cuit 
Genre Camembert 20-30% HG 
Veau, épaule, crue 
Mijs 1 i 
Veau, poitrine, crue 
Steak haché 5% MG, cuit 
Merlan, frit 
Sauce blanche 
Petit Suisse 40% MG 
Lapin, en ragoût 
Calmar, frit 
Boeuf, faux filet, grillé 
Fromage fondu 25% MG 
Pilchard, sauce tomate 
Sardine à Ilhuile, cons. 
Poulet, röti, viande 
Biscuit petit beurre 
P i ntade 
Carpe, cuite au four 
Saumon, funé 
Steak haché 5% MG, cru 
Petit Suisse aux fruits 
Hout arde 
Gäteau de Savoie 
Noix de coco, fraîche 
Lait, entier concentré 
Fromage frais 40% MG 
Lait, concentré sucré 
Crème anglaise 
Cervelle, agneau, cuite 
Cervelle, veau, cuite 
Rognon, porc, cuit 
Carpe, crue 
Porc, filet, rôti maigre 
Flocon d'avoine 
Veau, filet, rôti 
Glace 
Cervelle, porc, braisée 
Boeuf, rosbif, röti 
Thon, cuit au four 
Crème pätissière 
Poisson, croquette, frit 
Poudre de cacao, sucree 
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Suite Tableau 7.VI (a): Teneur en acides gras monoinsaturb dtkoissante, 
en g/lOO g d'skient 
Eg le f i n ,  f r i t  
Sauce Tomate 
Canard, cru, viande 
Foie, v o l a i l l e ,  c r u  
Boudoir  
L a i t  de poule 
Rognon, boeuf, c u i t  
Cerve l le ,  agneau, crue 
Cervel le ,  veau, crue 
Pa in  d lép i ce  
Rognon, non précisé, c u i t  
Fromage f r a i s  30% MG 
Poulet ,  cru, viande 
L a i t  de b reb is  
Cervel le ,  porc, crue 
Coeur, non précisé, c r u  
R a v i o l i ,  sauce tomate 
Sauce Mornay 
L ièvre,  en ragoDt 
Foie, agneau, c u i t  
Coeur, boeuf, c u i t  
Veau, cô te  
Porc, f i l e t ,  c r u  maigre 
Veau, escalope, c u i t e  
Poule, crue, viande 
Mulet, c u i t  au four  
Foie, agneau, c r u  
T ru i te ,  à l a  vapeur 
Blanquet te  de veau 
Soupe à L'oignon 
Ris, agneau, c r u  
Ris, veau, c r u  
Caviar, oeufs de lump 
Veau, f i l e t ,  c r u  
L a i t ,  e n t i e r  c r u  
L a i t ,  grand mélange 
Cheval, viande 
Boui l lon-cube 








































Germe de b l é  
Velouté de tomate 
La i t ,  e n t i e r  UHT 
Coeur, boeuf, c r u  
Foie, veau, c u i t  
Faisan, cru, viande 
Chätaigne 
Boisson cacao 
Yaourt, au l a i t  e n t i e r  
Tru i te ,  c u i t e  au fou r  
Fromage f r a i s  20% MG 
Dinde, r ô t i e ,  viande 
Rognon, porc, c r u  
Pain au l a i t  
L a i t  de chèvre 
Café moulu 
Velouté de champignons 
Foie, veau, c r u  
Flétan, c r u  
Yaourt, aux f r u i t s  
Sauce barbecue 
Végéta 1 i ne 
Gingembre moulu 
Poivre moulu 
Foie, genisse, c u i t  
Bar, c r u  
Maïs doux, c u i t  
Foie, genisse, c ru  
Dinde, crue, viande 
Pois chiche, c u i t  
Mi lk-shake 
Moule, c u i t e  
Crevette gr ise,  c u i t e  
La i t ,  demi-écrémé UHT 
Riz complet, c r u  
P a i n  de mie 
B i  sco t te  
Pain g r i l l é  








































Thon au na tu re l ,  conserve 
Homard, b o u i l l i  
Déjeuner genre IA1 I-Bran' 
Yaourt, na tu re  
Crevet te  rose, c u i t e  
Soupe de légunes 
Crabe, en conserve 
Yaourt, aromat isé 
Huître, crue 
Far ine de s a r r a s i n  
Pé ta le  de maïs, e n r i c h i  
Minestrone 
Bigorneau, c u i t  
Potage p o u l e t - v e n i c e l  l e  
Colin, c r u  
Far ine de blt5 cwnplet 
Homard, c r u  
Pain complet 
R i z  s o u f f l é ,  e n r i c h i  
B lé  
Brochet, c u i t  au four  
Far ine de s e i g l e  
R i z  b lanc étuve, c r u  
Perche, c u i t e  au four  
R i z  blanc, c r u  
Lotte, crue 
B lé  s o u f f l é  
Pain 
Pain, sans s e l  
Morue, c u i t e  au four  
Coqu i l l e  St-Jacques, c u i t  
Far ine blanche 
P i t e  a l imen ta i re ,  crue 
Semoule 
Pain de s e i g l e  
Morue, salée, pochée 
Morue, 5 l a  vapeur 







































Tableau 7.W (b): Teneur en acides gras monoinsaturés, en g/lOO g d'aliment 
(classement par ordre aIphabéGque) 
Agneau, c ô t e l e t t e ,  crue 
Agneau, c ô t e l e t t e ,  g r i l l .  
Agneau, épaule dégraissée 
Agneau, épaule, crue 
Agneau, épaule, maigre 
Agneau, épaule, r ô t i e  
Agneau, g igot ,  c r u  
Agneau, g igo t ,  r ô t i  
Amande 
Anchois, conserve 
Andoui 1 l e t t e  
Angu i l l e ,  c u i t e  au fou r  
Angu i l l e ,  pochée 
Avocat 
Bacon funé, c u i t  
Bar, c r u  
Bar re  chocolatée b i s c u i t é  
Beaufor t  
Beurre 
Beurre a l l é g é  
Beurre demi-sel  
Bigorneau, c u i t  
B i  s c o t t e  
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
B i s c u i t  sec, sa lé  
Blanquet te  de veau 
B l é  
Fromage b l e u  
Boeuf, à bourguignon c u i t  































Boeuf, b i f t e c k ,  g r i l l é  
Boeuf, entrecöte,  g r i l l é e  
Boeuf, faux f i l e t ,  g r i l l é  
Boeuf, f l anche t ,  c u i t  
Boeuf, r o s b i f ,  r ô t i  
Boisson cacao 
Boudin noir,  cu i t  
Boudoir 
Boui l lon-cube 
B r i e  
Brochet, c u i t  au four  
Cacahuète 
Ca i l l e ,  crue, viande+peau 
Calmar, f r i t  
Camembert 40% MG 
Camembert 45% MG 
Camembert 50% MG 
Canard, cru, viande 
Canard, r ö t i ,  viande 
Cantal 
Carpe, crue 
Carpe, c u i t e  au four 
Carré de l ' E s t  
Caviar, oeufs de Lump 
Cerve1 Le,'agneau, crue 
Cervel le, agneau, c u i t e  
Cervel le ,  porc, braisée 
Cervel le, porc, crue 
Cervel le ,  veau, crue 
Cervel le, veau, c u i t e  
1.9 
5.6 








4 .2  
























Cheva 1,  v i  ande 
Chocolat à croquer 
Chocolat au l a i t  
Coeur, boeuf, c r u  
Coeur, boeuf, c u i t  
Col in, c r u  
Comté 
Coqui 1 l e  S t -  Jacques, c u i t  
Coulomniers 
Crabe, en conserve 
Crème ang la i se  
Crème de l a i t  pasteur 
Crème de l a i t ,  c rue 
Crème p e t i s s i è r e  
Crème, sucrée, Chanti 
Crevet te  rose, c u i t e  
Croissant 
Croque-monsieur 
C r o t t i n  
s i e  
l Y  
Déjeuner genre lAIL-Bran' 
Dinde, crue, viande 
Dinde, r ô t i e ,  viande 
E c l a i r  
Edam 
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Suite Tableau 7.VI (b): Teneur en acides gras monoinsaturés, en g/100 g d'aliment 
(classement par ordre alphabétique) 
Emnenta 1 
Faisan, cru, viande 
Faisan, röti, viande 
Farine blanche 
Farine de blé complet 
Farine de sarrasin 
Farine de seigle 




Foie, agneau, cru 
Foie, agneau, cuit 
Foie, genisse, cru 
Foie, genisse, cuit 
Foie, veau, cru 
Foie, veau, cuit 
Foie, volaille, cru 
Fromage chèvre mi-sec 
Fromage chèvre pite molle 
Fromage chèvre sec 
Fromage de tete 
Fromage fondu 25% MG 
Fromage fondu 45% MG 
Fromage fondu 65% MG 
Fromage fondu 70% MG 
Fromage frais 20% MG 
Fromage frais 30% MG 
Fromage frais 40% MG 
Fromage frais aux herbes 
Fromage frais, demi-sel 
Fromage pite ferme 25% MG 
Gâteau de Savoie 
Gaufre 
Genre 'Bonbel-Babybell 
Genre Camembert 20-30% MG 
Genre Camembert 60% MG 
Germe de blé 
Gingembre moulu 








Homard, boui 1 l i  
Huile d'arachide 
Huile d'olive 
Huile de colza 
Huile de foie de morue 
Huile de maïs 
Huile de noix 
Huile de poisson 
Huile de raisin 
Huile de soja 
Huile de tournesol 
Huitre, crue 
Jambon de Paris 
Jambon fumé 
Jambon type Bayonne 
Jaune d'oeuf 
Lait de brebis 
Lait de chèvre 
Lait, concentré sucré 
Lait, demi-écremé UHT 
Lait, entier concentré 
Lait, entier] UHT 
Lait, entier, en poudre 
Langue, boeuf, cuite 
Lapin, en ragoüt 
Lard 
Lard maigre frais 














































































Made lei ne 
Maïs doux, cuit 
Maquereau, cuit au four 
Margarine allégée 







Morue, salée, pochée 
Moule, cuite 
Moutarde 
Mulet, cuit au four 
Munster 




Noix de coco, fraiche 
Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 
Oeuf, brouillé, beurre 
Oeuf, entier, cru 
Oie, rötie, viande 
Olive noire en saumure 
Olive verte en saumure 
Omelette, nature 
Pain 
Pain au lait 
Pain complet 
Pain d'épice 
Pain de mie 
Pain de seigle 
Parmesan 
Pâte a tartiner allégée 
Pite alimentaire, crue 
Päte d'amandes 
Päte d'arachide 
Pité de campagne 
Plté de foie de porc 
Perche, cuite au four 
Petate de mais, enrichi 
Petit Suisse LO% MG 
Petit Suisse 60% MG  
Petit Suisse aux fruits 
Pi codon 
Pigeon, röti, viande 
Pilchard, sauce tomate 
Pi nt ade 
Pistache 
Pizza 
Pois chiche, cuit 
Poisson, croquette, frit 
Poiss.cn, pané, cuit 
Poivre moulu 
Pont l'Evëque 
Porc, cötelette, crue 
Porc, cötelette, cuite 
Porc, échine, cru 
Porc, échine, r5tie 
Porc, filet, cru maigre 
Porc, filet, röti maigre 
Porc, röti, cru ou cuit 
Porc, travers, braisé 
Porc, travers, cru 
Pot-au-feu 
Potage poulet-vermicelle 
Poudre de cacao s/s sucre 
Poudre de cacao, sucrée 
Poule, bouillie 
Poule, bouillie, viande 
Poule, crue 
Poule, crue, viande 













































































Poulet, röti, viande 
Pouligny Saint-pierre 
Pyrénées (lait de vache) 
Quenelle de volaille 
Quiche Lorraine 
Raclette 
Raie, cuite au four 
Ravioli, sauce tomate 
Reblochon 
Ri 1 lettes 
Ris, agneau ou veau, cru 
Rir blanc, cru 
Rit complet, cru 
Rognon, boeuf, cuit 
Rognon, porc, cru 









Sa 1 ami 
Sardine à l'huile, cons. 





Sauce Vinaigrette allégée 
Saucisse de cervelas 
Saucisse de Francfort 
Saucisson à l'ail 
Saucisson sec 




Semou 1 e 
Sésame 
Soufflé au fromage 
Soupe à l'oignon 
Soupe aux lentilles 
Soupe de légunes 
Steak haché 5% MG, cru 
Steak haché 5% MG, cuit 
Steak haché 10% MG, cru 
Steak haché 10% MG, cuit 
Steak haché 15% MG, cru 
Steak haché 15% MG, cuit 
Steak haché 20% MG, cru 
Steak haché 20% MG, cuit 
Thon à L'huile, conserve 
Thon au naturel, conserve 
Thon, cuit au four 
Tome (lait de vache) 
Tournesol, décortiqué 
Triple crème à 75% MG 
Truite, cuite au four 
Vacherin 
Veau, cöte 
Veau, épaule, crue 
Veau, escalope, cuite 
Veau, filet, cru 
Veau, filet, röti 
Veau, poitrine, crue 
Veau, r6ti 
Végétaline 
Velouté de champignons 
Velouté de tomate 
Yaourt, au lait entier 
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Tableau 7.VII (a): Teneur en acides gras polyinsaturés décroissante, 
en g/1OO g d'aliment 
H u i l e  de no ix  
H u i l e  de r a i s i n  
H u i l e  de tournesol  
H u i l e  de so ja  
H u i l e  de maïs 
Noix 
Tournesol , décort iqué 
H u i l e  d 'arachide 
H u i l e  de co lza  
H u i l e  de f o i e  de morue 
H u i l e  de poisson 
Mayonnaise a l légée 
Noix  du B r é s i l  
Sésame 
Sauce V ina ig re t te  a l légée 
Margarine a l légée 
Cacahuète, g r i l l é e ,  salée 
Cacahuète 
H u i l e  d ' o l i v e  
Päte d 'arachide 
Far ine de so ja  
Graisse d ' o i e  
Päte à t a r t i n e r  a l légee 
Amande 
Noi s e t t e  
P i  s t  ache 
Saindoux 
Sauce V ina ig re t te  
Thon a l ' h u i l e ,  conserve 
Café moulu 
Lard  
Hareng, c r u  
Poule, b o u i l l i e  
R i  1 l e t t e s  
Sardine à L 'hu i le ,  cons. 
Saumon, à l a  vapeur 
Germe de b l é  
Päte d'amandes 
Hareng, fumé 
Saumon, c r u  
Roussette, f r i t e  
Maquereau, c u i t  au fou r  
Poisson, croquette, f r i t  
Jaune d'oeuf 
i Boudin no i r ,  c u i t  
Poule, crue 
Sardine, sauce tomate 
Chair  B saucisse, crue 
Saucisson sec 
Sa l ami 
Porc, t ravers,  b ra i sé  
MÜs 1 i 
Porc, échine, r ô t i e  
O l i v e  n o i r e  en saumure 
Poisson, pané, c u i t  
Bacon f d ,  c u i t  
Päté de f o i e  de porc 
C a i l l e ,  crue, viande+peau 
Mor tade l l e  
P i l chard ,  sauce tomate 
Hareng, g r i  l l é  
Hareng, au v i n a i g r e  
Poule, b o u i l l i e ,  viande 
Boudin no i r ,  c r u  
Jambon funé 
Anchois, conserve 
Porc, échine, c r u  
Caviar, oeufs de lunp 
Merlan, f r i t  
S o u f f l é  au fromage 
L ièvre ,  en ragoüt 
Päté de campagne 
Eg le f i n ,  f r i t  
porc, r ô t i  c u i t  














































































Saucisson à l ' a i l  
Oie, r ô t i e ,  viande 
Saucisse de cerve las  
Porc, r ô t i  c r u  
Pain au l a i t  
Porc, cô te le t te ,  c u i t e  
Beurre demi-sel  
Porc, t ravers ,  c r u  
Saucisse de Franc for t  
Saumon, fumé 
Quiche Lo r ra ine  
Porc, cô te le t te ,  crue 
Calmar, f r i t  
B isco t te  
Lapin, en ragoüt 
Beurre 
Avocat 
Tar te  B l a  creme 
Thon, c u i t  au fou r  
Cervelle, porc, b ra isée 
Foie, v o l a i l l e ,  c r u  
Lard maigre f r a i s  
Velouté de champignons 
Pintade 
Foie, veau, c u i t  
Carpe, c u i t e  au fou r  
Rac l e t  t e 
Fromage chèvre sec 
Roquef O r t  
Farine de sa r ras in  
Oeuf, en t i e r ,  CÏU 
Cervelle, porc, crue 
O l i ve  v e r t e  en saumure 
Sauce Tomate 




Tru i te ,  a l a  vapeur 
Foie, veau, c r u  
Cervelle, agneau, c u i t e  
Cervelle, veau, c u i t e  
Flétan, c r u  
Dinde, r ô t i e ,  viande 
Jambon type Bayonne 
Poulet, r ô t i ,  viande 
Fromage de t é t e  
Omelette, nature 
Canard, r ô t i ,  viande 
Rognon, porc, c u i t  
Angui l le,  c u i t e  au four  
Pois chiche, c u i t  
Sauce Hol landaise 
Fromage f r a i s  aux herbes 
Beaufort 
C r o t t i n  
T r i p l e  creme a 75% MG 
Agneau, epaule, crue 
Faisan, r ô t i ,  viande 
Tru i te ,  c u i t e  au fou r  
Maïs doux, c u i t  
Poule, crue, viande 
Comté 
Oeuf, b r o u i l l é ,  beurre 
Agneau, épaule, r b t i e  
Angui 1 le, pochée 
Croque-monsieur 
Quenel le de v o l a i l l e  
Pa in  de v i e  
Chät a i gne 
Chabichou 
Jambon de P a r i s  
Langue, boeuf, c u i t e  
P i  codon 
Sainte-Maure 















































































Fromage chèvre mi-sec 
Pouligny Sa in t -P ie r re  
Farine de b l é  c a p l e t  
Pain g r i l l é  
Beurre a l l é g é  
Steak hach6 20% MG, c u i t  
Cervelle, agneau, c rue  
Cervelle, veau, crue 
Rognon, boeuf, c u i t  
Chocolat au  l a i t  
Crème de l a i t  pasteur isée 
Cheddar 
Genre Camembert 60% MG 
Rognon, non précisé,  c u i t  
Fromage fondu 70% MG 
Mulet, c u i t  au  f o u r  
Canard, cru, v iande 
Moutarde 
Madel e ine  
Lai t ,  en t i e r ,  en poudre 
Foie, genisse, c u i t  
Chocolat a croquer 
B lé  
fromage fondu 65% MG 
Poulet, cru, v iande 
Foie, agneau, c u i t  
Farine de s e i g l e  
Foie, genisse, c r u  
Crème de l a i t ,  c rue  
Steak haché 20% MG, c r u  
Fromage b l e u  
B r ie  
Sa in t -Marce l l i n  
Poivre moulu 
Bar, c r u  
Crème, sucrée, C h a n t i l l y  
Agneau, c ô t e l e t t e ,  crue 
Crevette g r ise ,  c u i t e  
Moule, c u i t e  
Croissant 
Camembert 50X MG 
Agneau, c b t e l e t t e ,  g r i l l .  
Agneau, g igo t ,  c r u  
Cantal 
Carré de L'Est 
Neufchätel 
Foie, agneau, c r u  
Pizza 
Coulomniers 
Pyrénées ( l a i t  de  vache) 
Steak haché 15% MG, c u i t  
Pain complet 
Chaource 
E c l a i r  
Gäteau de Savoie 
Dinde, crue, v iande 
Haricot  blanc, cru, sec 
Poudre de cacao s/s sucre 
Gingembre moulu 
Morbi e r  
Saint -Necta i re  
Sauce barbecue 
R iz  complet, c r u  
Gouda 
Crevette rose, c u i t e  
Camembert 45% MG 
Fromage chèvre p ä t e  molle 
Munster 
Tome ( l a i t  de vache) 
Edam 
Fromage fondu 45% MG 
Meroi l l e s  
Genre 'Bonbel-Babybe18 













































































- 110 - 
Suite Tableau 7.VII (a): Teneur en acides gras polyinsaturés décroissante, 
en g/100 g d'aliment 
Agneau, gigot,  r ö t i  
Crabe, en conserve 
Noix de coco, f ra î che  
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
Boudoir 
Barre chocolatée b i s c u i  t é  
Steak haché 15% MG, c r u  
Homard, bou i  Il i 
Blé  s o u f f l é  
P e t i t  Suisse 60% MG 
Parmesan 
Rouy 
Porc, f i l e t ,  r ö t i  maigre 
Agneau, épaule dégraissée 
Gaufre 
Reblochon 
Boeuf, B pot-au-feu, c u i t  
Camembert 40% MG 
Sa in t -pau l i n  
Veau, r ô t i  
Pâte a l imenta i re ,  c rue  
Semoule 
Agneau, épaule, maigre 
Faisan, cru, viande 
Far ine blanche 
Pont llEv&que 
Rognon, porc, c r u  
Boeuf, f lanchet,  c r u  
Steak haché 10% MG, c u i t  
Hachis Parmentier 
Pain d 'ép ice 
Boeuf, f lanchet ,  c u i t  
Sauce Mornay 
Péta le  de maïs, e n r i c h i  
Crème p â t i s s i è r e  
Pain de s e i g l e  
Boeuf, entrecöte,  g r i l l é e  
Foie gras 























0 .5  









0 . 5  
0 .5  




0 . 5  
0 . 5  
0.4 
Fromage f r a i s ,  demi-sel 
Steak haché 10% MG, c r u  
B i s c u i t  sec, sa lé  
Pa in  
Pain, sans s e l  
Crème ang la ise  
Andou i l l e t te  
Col in,  c r u  
Morue, salée, pochée 
Perche, c u i t e  au four  
Huître,  crue 
Pot-au-feu 
Morue, B l a  vapeur 
Coeur, non précisé,  c r u  
Boeuf, à bourguignon c u i t  
Morue, c u i t e  au four  
Soupe aux l e n t i l l e s  
L i e u  no i r ,  c u i t  
Coqu i l le  St-Jacques, c u i t  
R iz  sou f f l é ,  en r i ch i  
P e t i t  Suisse 40% MG 
Genre Camembert 20-30% MG 
Rav io l i ,  sauce tomate 
L a i t  de b reb is  
L a i t  de poule 
Veau, cb te  
Veau, f i l e t ,  r e t i  
Thon au na ture ì ,  conserve 
Soupe de Légumes 
Sauce blanche 
Fromage p i r e  ferme 25X MG 
Porc, f i l e t ,  c r u  maigre 
Veau, épaule, crue 
P e t i t  Suisse aux f r u i t s  
Boeuf, faux f i l e t ,  g r i l l é  
Steak hache 5% MG, c u i t  
Veau, p o i t r i n e ,  crue 
Brochet, c u i r  au four  
Lo t te ,  crue 
Fromage f r a i s  40% MG 
0.4 













0 .3  
0.3 

























R iz  b lanc é twé , . c ru  
Fromage fondu 25% MG 
Potage pout e t  -vermi ce t  1 e 
L a i t ,  concentré sucré 
Bigorneau, c u i t  
R i z  blanc, c r u  
Steak haché 5% MG, c r u  
Raie, c u i t e  au  fou r  
Poudre de cacao, sucrée 
Fromage f r a i s  30% MG 
Glace 
L a i t ,  e n t i e r  concentré 
Soupe à l 'o ignon 
Boeuf, rosb i f ,  r ö t i  
Coeur, boeuf , c u i t  
Ris, agneau, c r u  
Ris, veau, c r u  
Coqu i l l e  St-Jacques, crue 
Boui l lon-cube 
Boeuf, b i f t e c k ,  g r i l l é  
Veau, f i l e t ,  c r u  
Boisson cacao 
L a i t ,  e n t i e r  c r u  
L a i t ,  grand mélange 
Veau, escalope, c u i t e  
Fromage f r a i s  20% MG 
La i t ,  e n t i e r  UHT 
Coeur, boeuf, c r u  
L a i t  de chèvre 
Blanquette de veau 
Yaourt, au l a i t  e n t i e r  
Yaourt, aux f r u i t s  
Velouté de tomate 










































Tableau 7.VII (b): Teneur en acides gras polyinsaturés, en g/100 g d'aliment 
(classement par ordre alphabétique) 
Agneau, cö te le t te ,  c rue  
Agneau, cö te le t te ,  g r i  11. 
Agneau, épauke dégraissée 
Agneau, épaule, c rue  
Agneau, épaole, maigre 
Agneau, épaule, r ö t i e  
Agneau, g igo t ,  c r u  
Agneau, g igo t ,  r 6 t i  
Amande 
Anchois,. conserve 
Andoui 1 Le t te  
Angui l le,  pochée 
Avocat 
Bacon funé, c u i t  
Bar, c r u  
Barre chocolatée b i s c u i t é  
Beaufort  
Beurre 
Beurre a l l é g é  
Bigorneau, c u i t  
B i  sco t te  
B i s c u i t  p e t i t  beurre 
B i s c u i t  sec, sa lé  
Blanquette de veau 
B lé  
Boeuf, B bourguignon c u i t  
Boeuf, B pot-au-feu, c u i t  
Boeuf, b i f t e c k ,  g r i  i l é  











1 . 1  


















Boeuf, faux f i l e t ,  g r i l l é  
Boeuf, f lancnet ,  c u i t  
Boeuf, r o s b i f ,  r b t i  
Boisson cacao 
Boudin n o i r ,  c u i t  
Boudo i r 
Boui l lon-cube 
B r i e  
Brochet, c u i t  au four  
Cacahuete 
Cai 1 le, crue, viande+peau 
Calmar, f r i t  
Camembert LOA MG 
Camembert L 5 A  HG 
Camembert 50% MG 
Canard, cru, viande 
Canard, r b t i ,  viande 
Cantal 
Carpe, crue 
Carpe, c u i t e  au four  
Carré de l ' E s t  
Caviar, oeufs de lump 
Cervelle, agneau, crue 
Cervi1 le, agneau, cui  t e  
Cervelle, porc, braisée 
Cervel le, porc, crue 
Cervel le,  veau, crue 
Cervel le, veau, cu i  t e  



































Chocolat à croquer 
Chocolat au l a i t  
Coeur, boeuf, c r u  
Coeur, boeuf, c u i t  
Colin, c r u  
Comté 
Coqu i l l e  St-Jacques, c u i t  
Cou1 mi ers  
Crabe, en conserve 
Crème angla ise 
Crème de  l a i t  pasteur isée 
Crème de l a i t ,  c rue  
Crème p â t i s s i è r e  
Crème, sucrée, Chanti 1 l y  
Crevet te  rose, c u i t e  
Croissant 
Croque-monsieur 
C r o t t i n  
Déjeuner genre 'ALl-Bran' 
Dinde, crue, v iande 
Dinde, r ö t i e ,  viande 
E c l a i r  
Edam 
Eg le f  in, f r i t  






























Suite Tableau 7.VII (b): Teneur en acides gras polyinsaturb, e n g 0 0 0  g d'aliment 
(classement par ordre alphabétique) 
Emnental 
Faisan, cru, viande 
Faisan, röti, viande 
Farine blanche 
Farine de blé complet 
Farine de sarrasin 
Farine de seigle 




Foie, agneau, cru 
Foie, agneau, cuit 
Foie, genisse, cru 
Foie, genisse, cuit 
Foie, veau, cru 
Foie, veau, cuit 
Foie, volaille, cru 
Fromage bleu 
Fromage chèvre mi-sec 
Fromage chèvre pâte molle 
Fromage chèvre sec 
Fromage de tète 
Fromage fondu 25% MG 
Fromage fondu 45% M G  
Fromage fondu 65% MG 
Fromage fondu 70% MG 
Fromage frais 20% MG 
Fromage frais 30-40% MG 
Fromage frais aux herbes 
Fromage frais, demi-sel 
Fromage pâte ferme 25% MG 
Gäteau de Savoie 
Gaufre 
Genre 'Bonbel-Babybet' 
Genre Camembert 20-30% MG 
Genre Camembert 60% MG 





Hareng, au vinaigre 
Hareng, cru 
Hareng, funé 
Hareng, gri 1 l é  





Huile de colza 
Huile de foie de morue 
Huile de maïs 
Huile de noix 
Huile de poisson 
Huile de raisin 
Huile de soja 
Huile de tournesol 
Huître, crue 
Janbon de Paris 
Jambon funé 
Jambon type Bayonne 
Jaune d'oeuf 
Lait de brebis 
Lait de chèvre 
Lait, concentré sucré 
Lait, demi-écréiné UHT 
Lait, entier concentré 
Lait, entier UHT 
Lait, entier, en poudre 
Langue, boeuf, cuite 
Lapin, en ragoüt 
Lard 
Lard maigre frais 























0 . 2  
0.6 




















































Lièvre, en ragoüt 
Lotte, crue 
Made lei ne 
Maïs doux, cuit 
Maquereau, cuit au four 
Margarine allégée 







Morue, salée, pochée 
Moule, cuite 
Moutarde 






Noix de coco, fraîche 
Noix de coco, séchée 
Noix du Brésil 
Oeuf, brouillé, beurre 
Oeuf, entier, cru 
Oie, rötie, viande 
Olive noire en saumure 
Olive verte en saumure 
Omelette, nature 
Pain 
Pain au lait 
Pain complet 
Pain d'épice 
Pain de mie 
Pain de seigle 
Parmesan 
Pite à tartiner allégée 
Pâte alimentaire, crue 
Pâte d'amandes 
Pâte d'arachide 
Pâté de campagne 
Pâté de foie de porc 
Perche, cuite au four 
Pétale de maïs, enrichi 
Petit Suisse 40% MG 
Petit Suisse 60% MG 
Pi codon 
Pigeon, röti, viande 




Pois chiche, cuit 
Poisson, croquette, frit 
'Poisson, pané, cuit 
Poivre moulu 
Pont L'Evbque 
Porc, cötelette, crue 
Porc, cötelette, cuite 
Porc, échine, cru 
Porc, échine, rôtie 
Porc, filet, cru maigre 
Porc, filet, röti maigre 
Porc, röti cru 
Porc, röti cuit 
Porc, travers, braisé 
Porc, travers, cru 
Pot-au-fqu 
Potage poulet-vermicelle 
Poudre de cacao s/s sucre 
Poudre de cacao, sucrée 
Poule, bouillie 
Poule, bouillie, viande 
Poute, crue 
2.6 











































































Poule, crue, viande 
Poulet, cru, viande . 
Poulet, röti, viande 
Pouligny Saint-Pierre 
Pyrénées (lait de vache) 
Quenelle de volaille 
Quiche Lorraine 
Rac 1 ette 
Raie, cuite au four 
Ravioli, sauce tomate 
Reblochon 
Ri 1 lettes 
Ris, agneau, cru 
Ris, veau, cru 
Riz blanc, cru 
Rit complet, cru 
Rognon, boeuf, cuit 
Rognon, porc, cru 
Rognon, porc, cuit 
Roquef ort 
Roussette, frite 




Sa i nt -Paul in 
Sainte-Maure 
Sa 1 ami 
Sardine I l'huile, cons. 





Sauce Vinaigrette allégée 
Saucisse de cervelas 
Saucisse de Francfort 







Soufflé au fromage 
Soupe à l'oignon 
Soupe aux lentilles 
Soupe de légunes 
Steak haché 5% MG, cru 
Steak haché 5% MG, cuit 
Steak haché 10% MG, cru 
Steak haché 10% MG, cuit 
Steak haché 15% MG, cru 
Steak haché 15% MG, cuit 
Steak haché 20% MG, cru 
Steak haché 20% MG, cuit 
Thon a l'huile, conserve 
Thon au naturel, conserve 
Thon, cuit au four 
Tome (lait de vache) 
Tournesol, décortiqué 
Triple crème B 75% MG 
Truite, cuite au four 
Vacher in 
Veau, cöte 
Veau, épaule, crue 
Veau, escalope, cuite 
Veau, filet, cru 
Veau, filet, röti 
Veau, poitrine, crue 
Végétaline 
Velouté de champignons 
Velouté de tomate 
Yaourt, au lait entier 
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Figure 7.8. Variabilité des compositions à l'intérieur d'une même espèce 
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II Il 
Les lipides se trouvent principalement dans les graisses visibles (huiles, graisses, 
beurre, margarines, y compris le beurre allégé et les margarines allégks) et dans les 
aliments riches en matières grasses tels que les noix et graines oléagineuses, de 
nombreux fromages et produits de charcuterie, le jaune d'oeuf, la crème fraîche, le lait 
entier, les viandes grasses. En revanche, leur teneur est très faible, parfois même nulle, 
dans les légumes frais ou secs, les fruits (sauf l'olive et l'avocat) et les céréales. 
Si la concentration des lipides totaux est importante, leur qualité est également une 
notion capitale, non seulement dans le domaine de la santé mais aussi dans celui de la 
technologie alimentaire. La qualité d'un lipide dépend de la proportion de ses divers 
acides gras constitutifs. 
Les acides gras à chaîne courte ou moyenne (nombre de C I 12) ne se rencontrent 
en proportion importante que dans la graisse de coprah brute ou hydrogénée 
("Végétaline") et dans la matière grasse du lait. 
Les acides gras saturés sont en proportion élevée dans les lipides des animaux 
terrestres et dans certaines graisses végétales tropicales. 
Les acides gras insaturés (monoinsaturés et polyinsaturés) sont abondants dans les 
huiles végétales et dans les lipides des animaux aquatiques. C'est dans ces derniers, ahsi 
que dans les huiles de noix, de colza et de  soja, que l'on rencontre des proportions 
relativement élevées d'acides gras polyinsaturés de la série n-3. 
Les informations relatives aux acides gras insaturés de configuration tram sont rares. 
On sait cependant que ces acides gras se rencontrent dans les lipides des ruminants 
(beurre et graisses corporelles) et dans les margarines. 
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